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Вступительное слово…

Приветствую тебя читатель! Эта книга посвящена эво-
люции образа питания человека. А это значит, что если 
твоё сознание открыто для новых знаний и саморазвития, 
ты найдёшь в ней много интересной и полезной для себя 
информации.

Так уж сложилось, что информационная среда как тра-
диционно питающихся людей, так и всевозможных сы-
роедов с «праноедами», переполнена заблуждениями 
и ошибочной интерпретацией фактов. От категориче-
ских утверждений о незаменимости животного белка 
или фанатичных верований в то, что «только монотроф-
ное сыроедение может исцелить человека», до уж совсем 
безумного отрицания современных научных знаний о хи-
мическом составе и энергетической ценности пищи.

Именно поэтому основной целью данной книги явля-
ется научное описание самых важных принципов и осо-
бенностей наиболее оптимальной системы питания — 
фрукторианства. С позиции человека, приоритетной 
задачей которого является — построение здорового, силь-
ного и выносливого физического тела.

Прикосновение к этим знаниям требуют от человека 
вдумчивого подхода и свободы от невежества, предрас-
судков и бытующих в обществе стереотипов поведения. 
Поэтому главными помощниками в понимании изложен-
ной информации для читателя станут эксперимент, ло-
гика и рассудительность, а основной преградой — фана-
тизм и предвзятое отношение к науке.

Да, переход от беспорядочного питания к сыроедению 
это, конечно же, важнейший шаг в жизни человека! И для 
большинства людей, особенно тех, кто страдает от лиш-
него веса, аллергии и различных хронических заболева-
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ний, сыроедение это возможность кардинального пре-
ображения и исцеления. Однако это не Панацея, и без 
правильного понимания основных принципов здорового 
питания сыроедение таит в себе множество «подводных 
камней». И подтверждение этому можно найти на каждом 
шагу. Достаточно внимательно прочитать на форумах сы-
роедов многочисленные темы, посвящённые различным 
проблемам со здоровьем, и станет понятно, что ни баналь-
ное разделение продуктов на «мертвяк» и «живое», ни 
надуманное правило о раздельном употреблении пищи 
не решают всех проблем. То и дело у сыроедов возникают 
всевозможные «чистки» и «кризы», на которые они по не-
знанию списывают заболевания типа гриппа, орви и ане-
мии, а также различные проблемы с работой внутренних 
органов, кожей, зубной эмалью и прочего…

Причём подобные данные о состоянии здоровья сыро-
едов подтверждаются и масштабными исследованиями. 
Например, в Германии с 1996-го по 1998-ой год в Гисен-
ском университете под руководством Клауса Лейцманна 
было проведено крупное исследование сыроедов. В ходе 
которого было выявлено, что у 45 % всех обследованных 
мужчин и у 15 % женщин была обнаружена железодефи-
цитная анемия, причём тем чаще, чем больше был стаж 
сыроедения. Другое исследование от 1999 года выявило, 
что у сыроедов значительно более сильная эрозия зуб-
ной эмали. Ещё несколько исследований (1982, 1995, 
2000 годов) показали, что у сыроедов очень низкий уро-
вень витамина B12 в крови.

Почему в поиске оптимальной системы питания одни 
находят исцеление и радость, а другие, новые беды и на-
пасти? Значит, не всё так просто с сыроедением. Значит, 
истину нужно искать глубже, чем «классические» зна-
ния сыроедов, сформированные из примитивных пред-
ставлений о физиологии человека и понятий о «варёнке», 
«сыром», «кризах», «чистках» и «энзимах».
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Любой адекватный человек должен понимать, что в 
конечном итоге, единственно верным критерием оценки 
правильности образа жизни и питания являются не чужие 
примеры и догмы, а состояние его собственного здоровья 
и душевной гармонии (!!!) Именно поэтому я убеждён, 
что разум и истина восторжествуют. И ты — читатель, 
сможешь реализовать знания, изложенные в этих главах 
так, что они принесут тебе столько же здоровья, бодрости 
и позитивных эмоций, сколько принесли мне и многим 
другим людям.

Итак, доброго тебе пути читатель! Пути к свету, зна-
ниям и фрукторианству…
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Фрукторианство — первое 
знакомство…

Фрукторианство — это уникальный образ питания, под-
разумевающий употребление исключительно раститель-
ной пищи. Рацион фрукторианца состоит из всевозмож-
ных фруктов и овощей, а основное отличие этого типа 
питания от других диет заключается в полном отказе от 
продуктов с высокой концентрацией белка — орехов, бобо-
вых, злаковых и прочих семян растений.

На первый взгляд, кажущаяся чрезмерной аскетичность 
этого вида питания может отпугнуть любого человека, 
узнавшего о фрукторианстве впервые. Однако если чита-
тель всё же дошёл до этих строк, то возможно, ему будет 
интересно узнать о том, что же даёт фрукторианство вза-
мен. Ведь многие люди ради чего-то встают на этот не-
обычный жизненный путь.
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А даёт фрукторианство, в первую очередь, конечно, здо-
ровье — реальное здоровье, которое можно сохранить 
или восстановить в тех случаях, когда ему уже нанесён 
серьёзный ущерб современным образом жизни и пита-
ния. Как это возможно? А очень просто! Ведь в теле че-
ловека есть свои, отточенные миллионами лет эволюции 
механизмы регенерации и восстановления повреждён-
ных и больных тканей. Только наш нездоровый образ 
жизни и неправильное питание препятствуют полно-
ценно и эффективно осуществляться этим процессам в 
организме.

Наверное, ни для кого не будет новостью информа-
ция о том, что около 70 % всех проникающих в наше тело 
токсинов попадают в организм через желудочно-кишеч-
ный тракт. И именно поэтому универсальным средством 
по уменьшению этого непрерывного потока вредных ве-
ществ является рацион состоящий из продуктов с низким 
содержанием белка — основного источника всех токсинов 
пищи.

Задумывался ли кто-либо из вас, почему в кишечнике 
человека появляются продукты гниения и свойственные 
им запахи? Скорее всего, нет. А задавались ли вы вопро-
сом о том, как влияет на наше здоровье гниение пищи в 
кишечнике? Наверное, тоже нет.

Если это так, то вам необходимо знать, что именно из 
белков пищи в кишечнике человека образуются те ток-
сичные соединения, которые ответственны за различные 
нарушения обмена веществ в нашем организме. Повы-
шенная нагрузка на иммунную и выделительную системы, 
проблемы с печенью и опорно-двигательным аппаратом 
всё это плоды избыточного потребления белка современ-
ным человеком. Но попробуйте исключить высококон-
центрированную белковую пищу из рациона, и вы сами, 
на собственном опыте, убедитесь в силе природного им-
мунитета тела человека.
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Щедрыми дарами освобождения от гниения на фрукто-
рианстве являются:

• Омоложение тела и нормализация веса за счёт 
ухода лишних жировых отложений;

• Улучшение интеллектуальной деятельности, ясней 
и эффективней работает сознание;

• Уравновешивается психика, появляются спокой-
ствие и лёгкость восприятия окружающего мира;

• В разы возрастающая сенситивность тела выводит 
отношения с противоположным полом на качест-
венно другой уровень;

• Появляющаяся сверхчувствительность со време-
нем может перерасти в экстрасенсорные способно-
сти;

• Абсолютная несовместимость этого образа жизни с 
употреблением алкоголя, табака и прочих наркоти-
ков.

Конечно же, тут есть и свои «подводные камни», это и 
сложность самого перехода на фрукторианство, и актив-
ное сопротивление близких, не разделяющих идею ва-
шего нового образа жизни, и непонимание в глазах дру-
зей и знакомых, зачастую критически относящихся к 
столь необычным переменам в вашей жизни. Но всё же, 
в конечном итоге, право выбора того, какой быть вашей 
жизни, остаётся всегда за вами! И, возможно, когда-ни-
будь ваш выбор падёт именно на этот уникальный образ 
питания, который решительным образом может изменить 
всю вашу дальнейшую судьбу.
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В поисках эликсира молодости…

За последнее столетие продолжительность жизни че-
ловека увеличилась примерно на 50 %. Люди стали жить 
дольше и выглядеть моложе, чем наши предки. Так может 
стремление найти рецепт эликсира молодости не так на-
ивно, как это может показаться на первый взгляд?

Наша история

Вот некоторые статистические данные по динамике демо-
графии Земли, которые позволят нам понять, какими тем-
пами развивается наша цивилизация. На рассвете зарожде-
ния человечества в Африке было порядка тысячи стоянок, 
в которых жили большие семьи, около ста человек каждая. 
Эти цифры закрепляют существенный момент в истории 
человечества. Ведь получается, что когда в нижнем палео-
лите появился «человек умелый» Homo habilis, то числен-
ность его популяции была не более ста тысяч человек.

Далее, уже в начале нашей эры, палеодемографы оце-
нивают население мира значением около сотни миллио-
нов человек, а в начале прошлого века на планете прожи-
вало уже два миллиарда людей.

Сейчас в мире, где каждую секунду рождается 21 и 
умирает 18 человек, население Земли ежедневно увели-
чивается на двести пятьдесят тысяч человек. Нас уже семь 
миллиардов и прирост населения продолжается. Темп 
роста настолько велик, что его стали рассматривать как 
демографический взрыв, способный потрясти планету.

Непрерывное увеличение населения требует всевозра-
стающего производства пищи, энергии и потребления ми-
неральных ресурсов, что непременно отражается на лике 
Земли и состоянии биосферы. Учёные уже сейчас «бьют 
тревогу» по поводу экологии нашей планеты. Ведь образ 
безудержного роста населения, если его экстраполиро-
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вать в будущее, приводит к тревожным прогнозам и даже 
апокалиптическим сценариям для глобального будущего 
человечества.

По оптимальному сценарию ООН наша цивилизация в 
скором времени выйдет на естественный предел роста на-
селения Земли в одиннадцать миллиардов человек — это 
тот максимум, который может выдержать биосфера и пла-
нета. То есть, на определённом этапе эволюция заинтересо-
вана уже не просто в увеличении численности популяции 
людей, а в качественном развитии физиологических, психи-
ческих и интеллектуальных свойств человека. Не бескон-
трольное размножение, а совершенствование тела, души и 
разума — вот то, чего ждёт от нас эволюция и планета (!!!)

Наш биологический возраст

Исторические данные о средней продолжительности жизни 
человека позволяют делать смелые выводы о том, что чело-
вечество молодеет, то есть биологический возраст человека 
существенно изменился. Если раньше наши пра-прапредки 
выглядели в свои 30-40 лет глубокими стариками, то сего-
дня, человек после тридцати всё также юн и душой, и телом.

Известно, что в каменном веке средняя продолжитель-
ность жизни составляла около двадцати лет, в Средние 
века около тридцати лет, а вот данные современной воз-
растной классификации Всемирной организации здраво-
охранения:

25-45 лет — это молодой возраст.
45-60 лет — это средний возраст.
60-75 лет — пожилой возраст.
75-90 лет — это старческий возраст.
90 и более — это долгожители.

С конца XIX века, когда средняя продолжительность 
жизни составляла 35 лет, до конца ХХ века она увеличи-
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лась до 70-75 лет. То есть только за последнее столетие — 
невероятно быстро! — мы стали жить вдвое дольше. Не 
правда ли, это выглядит впечатляюще по сравнению с со-
всем недавним нашим прошлым.

Ещё одной хорошей новостью для нас является то, что 
рост продолжительности жизни человека это заслуги не 
только научно-технического прогресса и медицины. Это 
также плоды того внутреннего, эволюционного развития, 
которое претерпели, как интеллектуальная, так и нрав-
ственная сторона нашей цивилизации.

Да, отрицательные возрастные изменения в теле чело-
веке всё ещё происходят. Но сейчас, у нас с вами появля-
ется всё больше возможностей сознательно обратить про-
цесс старения вспять (!!!)

Что предстоит победить человеку?

Не существует единого, хронологически четкого графика 
старения. Однако в этом процессе наблюдается единая за-
кономерность. С возрастом большинство людей обнару-
живают ряд перемен как во внешнем виде своего тела, так 
и в его работе. Но эти изменения касаются не только од-
ного физического тела человека, ведь и память, и интел-
лект, и психическая уравновешенность с годами, обычно 
становятся только хуже. Такие возрастные перемены, ко-
торые происходят с человеком, иногда называют «неза-
метными» изменениями. Но после сорока лет они начи-
нают проявляться со всей очевидностью. Перечислим эти 
возрастные изменения человека:

• Снижение жизненного тонуса. Постоянное ощуще-
ние вялости и апатии.

• Меньшее влечение к сексу, и вообще меньшее вле-
чение к чему бы то ни было.

• Ухудшение зрения и слуха.
• Ослабление памяти и замедление скорости мышления.
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• Гипертрофия жировой ткани.
• Потеря физической силы.
• Усиление выпадения волос, появление седины, об-

лысение.
• Иссушение и истончение кожи с последующим об-

разованием морщин.
• Появление артрита и подагры ограничивающих по-

движность человека и меняющих его походку.
• Накопление целого спектра различных заболева-

ний внутренних органов препятствующих нор-
мальной жизнедеятельности человека.

В общем складывается печальное и до боли знакомое каж-
дому описание пожилого человека.

Но неужели всё так безнадёжно и у человека нет шансов 
избежать такого будущего?
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Природа в поисках вечной жизни

Уже сегодня известны такие организмы, которые вовсе 
не стареют, то есть при благоприятных условиях живут 
неопределенно долго. В том же темпе, как в молодости, 
производят потомство. И растут в том же темпе, как в мо-
лодости. Подобным талантом обладают как простейшие 
одноклеточные, так и некоторые высшие животные.

Например гидра, которая живет в наших прудах. Прес-
новодная гидра стала едва ли не символом бесконечной 
жизни. В норме у взрослой гидры клетки интенсивно де-
лятся в средней части тела, а затем мигрируют к перифе-
рии, где происходит их гибель и слущивание. Таким обра-
зом, все клетки тела гидры постоянно обновляются.

Также гидра обладает очень высокой способностью к реге-
нерации. При разрезании её поперек на несколько частей 
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каждая часть восстанавливает свою «голову» и «ногу». 
Гидра похожа на маленький биологический вечный дви-
гатель — она рождается только для жизни.

Ещё один интереснейший пример это самка камбалы, 
которая не стареет вообще. По крайней мере, это написано 
в книге замечательного американского биолога Хейф-
лика. Но это конечно не значит, что самка камбалы нико-
гда не попадёт к людям на сковородку и будет жить вечно.

Также и морской еж — не умеет стареть, то есть практи-
чески бессмертен. Это не говорит о том, что морские ежи 
полностью неуязвимы. Нет, они, естественно, погибают — 
и от хищников, и от болезней, их вылавливают рыбаки, 
и губят изменившиеся природные условия. Но даже у 
самых древних, самых долгоживущих экземпляров не об-
наруживается никаких признаков старения.

Еж, достигший двухсот лет, отличается от ежа десяти-
летнего только размерами. Он не стареет — он растет. И 
рост этот никогда не прекращается, что, видимо, рано или 
поздно становится причиной гибели — он делается все 
более заметным для врагов.

Помимо перечисленных животных, есть ещё черепахи, 
вороны, киты — это всё примеры самых настоящих долго-
жителей животного мира. Некоторые из этих животных 
живут по два с половиной века и более.

Так значит в природе существуют свои, собственные 
секреты того, как продлить жизнь живого организма! 
Нам же остаётся лишь открыть их, и научится их исполь-
зовать себе во благо.

Наука помогает открыть секреты долголетия

Современная наука очень большое внимание уделяет 
проблеме старения, и с каждым годом появляются новые 
факты, позволяющие глубже понять механизмы этого 
процесса и увеличить продолжительность жизни чело-
века. Однако истинная цель научного поиска состоит не 
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в том, чтобы позволить человеку доживать до ста лет ста-
рой недееспособной развалиной, а в том чтобы продлить 
его молодость (!!!)

Но для выполнения этой задачи человеку нужно будет 
настолько изменить свой образ жизни и мышления, чтобы 
в конечном итоге изменилась его основа-основ — его гене-
тика, то есть в его наследственной информации должны 
активно проявиться те гены, которые замедляют процесс 
старения и оказывают противодействие возрастным забо-
леваниям. И такие гены есть в каждом человеке, от нас 
лишь зависит сможем ли мы их «включить».

У человека есть сразу два способа «включить» 
гены омоложения

Первый — это регулярное выполнение физических уп-
ражнений, которое способствует омоложению мышеч-
ной и других тканей организма. Ведь уже давно доказано, 
что люди, ведущие сидячий образ жизни, стареют гораздо 
раньше, чем их более активные ровесники.

Второй — это строгая низкокалорийная диета, напри-
мер, такая как фрукторианство или Бигу. Люди, потреб-
ляющие пищи на 30 % меньше обычного, живут на треть 
дольше.

В общем идея вечной жизни или эликсира молодости 
даже в наш век науки и техники не теряет своей привлека-
тельности и заслуживает нашего внимания. А предостав-
ленной к вниманию читателя информации вполне доста-
точно для того, чтобы сделать вывод о том, что продлить 
жизнь и воспрепятствовать старению, уже сейчас, воз-
можно каждому. И для этого вовсе не нужно дожидаться, 
каких-то прорывов в генетике или фармакологии. От нас 
с вами требуется лишь осознанный выбор, твёрдое жела-
ние перемен и упорство в достижении своей цели, а всё 
остальное за нас сделает сама природа.

Наше здоровье и молодость в наших руках!!!
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От Всеядности к Бретарианизму…

В нашем обществе, появляется всё больше и больше пред-
ставителей различных уникальных типов питания, от ве-
ганства и сыроедения до фрукторианства и бретариан-
ства. Естественно, это разнообразие непохожих друг на 
друга диет не может оставить равнодушным пытливый 
ум человека прочно связавшего свою судьбу со здоровым об-
разом жизни.

В этой главе мы с вами попробуем кратко проанализиро-
вать данную тему, для того чтобы структурировать суще-
ствующие типы питания в единую систему — Иерархию. 
Попутно в этой главе будет совершена попытка описать 
взаимосвязь личностного развития и эволюции человека 
с предпочитаемым им типом питания. Но для начала раз-
берёмся с терминологией и определим, что же такое Био-
логическая эволюция и Иерархия типов питания.

Биологическая эволюция — это необратимое, исто-
рическое развитие живой природы, сопровождающееся 
изменением генома живых организмов, формированием 
у них свойств и признаков необходимых для успешной 
адаптации к условиям окружающей среды, а также посте-
пенным преобразованием всей биосферы в целом.

Необходимым и достаточным условием эволюции, яв-
ляется постепенное изменение условий в ареале сущест-
вования биологического вида. А так как хронологическая 
летопись нашей планеты достаточно ясно показала, что её 
лик постоянно подвержен изменениям, таким как: дрейф 
континентов, глобальные смены климатических условий, 
различные катастрофы планетарного масштаба, то нам 
необходимо понимать, что всё живое в некотором обозри-
мом будущем претерпит самые разнообразные преобра-
жения.
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Эволюция жизни это не просто опыт успешного выжи-
вания и адаптации видов к условиям окружающей среды. 
Эволюция — это непрерывный процесс, продолжающийся в 
настоящем. Для её понимания нужно обращаться не только 
к опыту прошлого, но и принимать во внимание современ-
ные реалии, видеть динамику этого процесса, его горизонты 
и перспективы. И хотя в современном мире окружающая 
среда довольно таки стабильна, человечество как вид, и чело-
век как индивидуальность, продолжают изменятся под дей-
ствием как внешних, так и внутренних факторов. Простым 
примером такого изменения является увеличение среднего 
роста человека за последние несколько веков, или наметив-
шаяся за последние десятилетия тенденция к увеличению 
массы тела, особенно выраженная в развитых странах.

В настоящее время более одного миллиарда взрос-
лых жителей Земли имеют избыточный вес. В США 
66 % взрослого населения имеет избыточный вес, из них 
32 % страдают ожирением. В других странах эти цифры 
меньше, но они также неуклонно растут. Изучив такой 
рост показателей, Всемирная организация здравоохра-
нения сделала неутешительный вывод о том, что в бли-
жайшее время ожирение будет наблюдаться у примерно 
40 % мужчин и 50 % женщин во всем мире. Таким образом, 
ожирение достигло масштабов эпидемии.

Иерархия типов питания — это распределение различ-
ных видов питания на условной шкале, в соответствии с 
их эволюционной значимостью для наиболее эффектив-
ного выживания индивида. За главный критерии этой 
значимости примем влияние выбранного типа питания 
на среднюю продолжительность жизни людей и общее 
состояние здоровья человека.

В соответствии с этими критериями шкала типов пита-
ния примет следующий вид:

1) Всеядность — наиболее примитивный тип пита-
ния человека, позволяющий употребление любых пище-
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вых продуктов, в любых всевозможных сочетаниях. По-
следствия такой диеты наиболее деструктивны для всех 
систем организма. У людей при беспорядочном питании 
наиболее часто возникают заболевания, которые счи-
таются убийцами человечества (атеросклероз, инфаркт 
миокарда, инсульт, сахарный диабет и рак). В связи с 
этим, всеядный тип питания обуславливает очень низкую 
продолжительность жизни тех людей, которые отдают 
ему предпочтение. И хотя когда-то давно, во времена лед-
никового периода, на заре становления нашей цивилиза-
ции, этот образ питания помог нашему виду выжить, для 
текущих условий среды обитания человека он явно неак-
туален и является атавизмом. Поэтому с позиции эволю-
ции современного человека он занимает — низшую сту-
пень данной шкалы.

2) Раздельное питание — этот тип мало чем отлича-
ется от предыдущего, однако он уже подразумевает неко-
торую упорядоченность в сфере питания. Ему присущи 
различные принципы и правила питания, диктующие в 
каких сочетаниях можно употреблять пищу, а также то, 
в каких условиях это следует делать. Люди, избравшие 
этот тип, демонстрируют своим выбором либо заботу о 
собственном здоровье, либо уважение религиозных тра-
диций. Однако реального эффекта сохранения здоровья, 
от выполнения этих правил мало и поэтому он занимает 
следующую ступень в этой шкале.

3) Вегетарианство и его подвиды: лактовегетариан-
ство и ововегетарианство — запрещающие употребление 
в пищу плоть животных, находятся на третей восходящей 
ступени. Для этого типа питания характерны: существен-
ный вклад в сохранение здоровья человека и некоторое 
увеличение продолжительности его жизни. У подавляю-
щего большинства представителей этого типа развито 
чувство сострадания, милосердия и заботы о ближ-
них — безусловно очень ценных качеств с точки зрения 
биологической эволюции вида. Ведь отсутствие чувства 
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взаимопомощи у членов какого-либо сообщества, ограни-
чивает его развитие и обрекает это сообщество на быстрое 
вымирание. И это согласуется с известным научным фак-
том утверждающим, что альтруизм эволюционно выгоден 
всему виду.

4) Веганство — более аскетичный тип питания, ис-
ключающий любое употребление животной пищи, целе-
направленно декларирующий принцип ненасилия, по от-
ношению как к животным, так и к представителям своего 
вида. Переход на веганский образ жизни является для 
нашей цивилизации самым эволюционно значимым до-
стижением в сфере питания. Именно отказ от животной 
пищи, а не какие-то принципиальные отличия в рационе 
из растительных продуктов, может помочь нам как виду 
подняться на новую ступень эволюционного и нравствен-
ного развития. И сейчас с развитием науки, технологий 
и индустриализации сельского хозяйства человечеству 
предоставляется эта возможность как никогда раньше.

Также нужно отметить, что у веганов чаще, чем у пред-
ставителей нижних ступеней этой шкалы, наблюдаются 
нормальные показатели: массы тела, уровня холестерина в 
крови и общего состояния сердечно-сосудистой системы.

5) Веганосыроедение — это система питания, в кото-
рой отдаётся предпочтение употреблению растительной 
пищи, не подвергшейся тепловой обработке. Этот тип пи-
тания при вдумчивом и рассудительном подходе позво-
ляет добиться заметного омоложения организма и норма-
лизации веса, а также практически полного избавления от 
всяческих хронических заболеваний.

6) Фрукторианство — отличается от сыроедения тем, 
что фрукторианцы исключают из своего рациона любую 
высокобелковую пищу (семена растений: злаки, бобы, 
орехи и прочее). Благодаря этому отличию, в организм 
фрукторианца попадает крайне малое количество белка. 
А это, в свою очередь, приводит к тому, что в теле человека 
практически полностью прекращаются процессы гниения 
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и эндогенная интоксикация. В конечном итоге такая кар-
динальная перемена рациона благотворно отражается на 
состоянии здоровья и существенно изменяет обмен ве-
ществ человека. Эта важная отличительная особенность 
позволяет выделить фрукторианство среди других видов 
питания и отнести его на высшую ступень нашей шкалы.

Очевидно, что восходящее движение человека по этой 
«лестнице» типов питания, таит в себе ключ к самым важ-
ным в его жизни духовным прозрениям, вечной молодо-
сти и бессмертию. Но иногда у некоторых людей появля-
ется необходимость вообще отдохнуть от пищи.

Этот феномен в восточной традиции называется — Бигу, 
а в христианстве Пост (оно же Бретарианство, Солнцееде-
ние или Праноедение) — существование человека без упо-
требления твёрдой пищи. Начинается оно с перехода на 
жидкостное питание — для которого характерно употреб-
ление пищи только в жидкой форме. В основном это на-
питки с высоким содержанием углеводов: соки, компоты, 
овощные отвары, растворённые в воде или чаях мёд или 
сахар, твёрдая пища исключается из рациона полностью.
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По мере внутреннего совершенствования человека и его 
успешной адаптации к этому типу питания в его орга-
низме происходят интересные изменения. Физическое 
тело как бы «консервируется», его метаболизм замедля-
ется, а в клетках тканей начинают усиленно вырабаты-
ваться особые вещества, так называемые белки теплового 
шока. Эти белки вырабатываются клетками под дей-
ствием различных стрессов, в том числе и голодании. Их 
удивительная функция состоит в том, что они защищают 
от разрушения уже существующие белковые молекулы в 
клетках, а также помогают создавать в этих клетках пра-
вильные структуры новых белков, исключая тем самым 
потери энергии и материальных ресурсов.

В некоторых случаях Бигу может сопровождаться от-
казом и от употребления жидкой пищи, а в наиболее про-
двинутой форме и от воды. Другими словами, это состоя-
ние является полным голоданием, при котором человек 
существует в основном за счёт своих внутренних ресур-
сов. Активное использование организмом запасающих 
тканей, а также утилизация всевозможных отложений 
побочных продуктов метаболизма позволяют человеку 
восстановить своё здоровье и исцелиться от самых раз-
ных заболеваний.

Для тех, кто слышит об этом впервые, существование 
людей Бигу может показаться в лучшем случае фантасти-
кой, а в худшем — полным бредом. Однако, существуют 
официально подтвержденные случаи, когда люди подолгу 
обходились без еды, оставаясь при этом вполне здоро-
выми и функциональными.

Конечно же, это не говорит о том, что такое состояние 
может длиться вечно и человек всегда сможет жить без 
еды. Потому что, через какое-то время ресурсы физиче-
ского тела обязательно будут исчерпаны, и человеку для 
восстановления запасающих тканей на некоторое время 
снова придётся вернуться к пище. Но даже в этом слу-
чае результаты, которые получает человек при таком об-



23

Эволюция и образ питания…

разе жизни, поистине впечатляют. Это, в первую очередь, 
восстановление здоровья, высочайший уровень энергии, 
сверхчувствительное восприятие и реальный духовный 
рост. Ну и конечно же это — экономия сил, времени и 
денег, которые обычный человек в огромном количестве 
тратит на добывание и переваривание пищи.

Закончив построение шкалы Иерархии типов питания 
подытожим: если рассматривать пищу человека, способы 
её добычи и приготовления, как один из множества фак-
торов окружающей среды, то нам необходимо учитывать 
её безусловно значимое влияние на эволюцию человека. 
И хотя на данный момент Homo Sapiens объективно яв-
ляется самым высокоразвитым существом на планете, это 
не означает, что он достиг пределов развития.

Не подлежит сомнению тот факт, что дальнейшая эво-
люция человека как вида возможна. Но для осуществле-
ния этой цели необходимо преодолеть инерцию сознания 
подавляющего большинства населения, гневно осуждаю-
щего любую попытку изменить существующий порядок, 
гласящий, что именно они — все поголовно — конечная 
цель эволюции жизни на Земле, её венец творения.

Эта инерция сознания общества обусловлена многими 
причинами: это могут быть и религиозные предрассудки; 
и отсутствие у большинства представителей нашего об-
щества просвещённости в этом вопросе; и гипертрофи-
рованное человеческое самодовольство, полагающееся на 
достижения современной цивилизации, так разительно 
отличающие нас от других видов животных.

Касательно последней причины, человеку следует 
твёрдо уяснить себе, что то, что мы наблюдаем проис-
ходящим вокруг нас: все эти плоды нашей современной 
цивилизации, этот стремительный прогресс и развитие 
техносферы — лишь иллюзия биологической эволюции 
человека, на самом деле, всё перечисленное является дина-
мическим изменением условий среды обитания и не более 
того. И хотя ранее мы говорили о том, что среда обитания 
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обуславливает эволюцию вида живущего в ней, это вовсе 
не означает, что наблюдаемый технический прогресс эк-
вивалентен эволюционному прогрессу самого человека.

Дополнительно, на фоне этих причин, появляется ещё 
одно отягчающее обстоятельство, тормозящее эволюци-
онный прогресс. Вспомните, какие ценности и идеалы 
навязываются массовому сознанию всевозможной рекла-
мой, кино-видеопродукцией и прочими инструментами 
влияния на психику человека. Ведь именно благодаря 
ним, в современной системе ценностей нашего общества 
доминирует стремление к обладанию всевозможными 
«благами» цивилизации и совсем незначительная её часть 
отводится моральным и нравственным ценностям, заботе 
о здоровье и личностному развитию. С такой ориентиро-
ванностью, эволюция и процесс развития сознания че-
ловека, испытывает явные сложности. Разум окутан пе-
леной ложных целей. И эту проблему не решить одним 
познавательно-психологическим подходом, тут мало од-
ного лишь момента осознания текущего положения дел. 
Книгу прочитал, семинар или лекцию послушал, пораз-
мышлял, что-то понял, но через какое-то время, также 
легко вернулся к прежнему образу жизни и соответствую-
щему ему состоянию психики.

Только выход человека на новый уровень восприятия 
окружающего мира, благодаря восходящему переходу с 
одного типа питания на другой может прояснить сложив-
шуюся ситуацию, радикально изменить его образ жизни 
и внутренний мир.

В этом свете приходит ещё более чёткое понимание 
того, что и биологическая эволюция, и наш индивиду-
альный личностный рост, теснейшим образом связаны с 
выбором типа питания. Поэтому каждому из нас просто 
жизненно необходимо:

• чётко представлять себе вектор эволюционного и 
личностного развития;
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• придти к пониманию всей важности роли питания 
в этом процессе;

• опытным путём получить знание того, как наша еда 
влияет на состояние здоровья физического тела, 
сверхчувствительное восприятие и интеллектуаль-
ный потенциал.

И только после этого, исходя из личного опыта, выстраи-
вать конкретную, долгосрочную стратегию поэтапного 
перехода с одного типа питания на другой, для достиже-
ния — высшей цели эволюции жизни на Земле. И пусть 
стремление к совершенству и свет разума помогают вам 
в этом пути!!!
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Не секрет, что в нашем обществе традиционно утверди-
лось мнение о том, что употребление мяса естественно 
для человека. В связи с этим «рядовому» представителю 
этого общества практически не оставляется шансов 
узнать о последствиях связанных с его употреблением, 
прежде чем он всерьёз не столкнётся с проблемами так 
или иначе связанными с его здоровьем.

В этой главе предлагается поверхностный обзор неже-
лательных для здоровья человека последствий употреб-
ления мясной пищи, с целью их предотвращения или 
минимализации, а также общего информационного про-
свещения.

Так как мы с вами живём в эру «информационного 
бума», о патологических процессах, связанных с упо-
треблением мяса, можно найти массу информации, кото-
рой бы хватило на хорошую, толстую книгу. Но мы с вами, 
в рамках этой главы, остановимся вкратце на самом важ-
ном. Итак, перечислим основные тезисы главы, с кратким 
их описанием:

1. Гормоны животного, находящиеся в его тканях, не 
разрушаются при термической обработке. Попадая в 
организм человека, употребляющего плоть этого жи-
вотного, они изменяют его естественный гормональный 
фон.

2. При употреблении продуктов, содержащих высокие 
концентрации белков, типа мяса и рыбы меняется Ph 
внутренней среды организма в сторону закисления, что 
приводит к проблемам с обменом веществ в организме.

3. Мясо и другая белковая пища создаёт благоприятные 
условия для роста и развития в кишечнике человека па-
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тогенной микрофлоры, продукты жизнедеятельности 
которой токсичны для организма.

4. Содержание в животных жирах холестерина приво-
дит к тому, что у приверженцев мясной пищи повыша-
ется его уровень в крови и как следствие возникают ате-
росклерозы, инсульты, инфаркты и прочие патологии 
внутренних органов.

5. При термической обработке мяса образуются раз-
личные канцерогенные вещества, которые могут прово-
цировать раковые заболевания.

Давайте теперь детально разберёмся с каждым из этих 
пунктов.

Гормоны

Натуральные и синтетические половые гормоны, кото-
рые имплантируют сельскохозяйственным животным 
для их ускоренного роста, имеют структуру, аналогичную 
человеческим гормонам, и обладают той же активностью 
(!!!) Поэтому все мясоеды с раннего детства находятся на 
своеобразной гормональной терапии. Конечно, количе-
ство гормонов, попадающих в организм с мясом, не так 
велико, но, оказывается, даже небольшое отклонение от 
нормальной концентрации гормонов может сказаться на 
физиологии организма.

Слишком высокий уровень эстрогенов у женщин ведёт 
к ожирению, а у мужчин может вызвать увеличение мо-
лочных желез. Особенно важно не нарушать гормональ-
ный баланс в детском возрасте, так как у детей, не до-
стигших полового созревания, концентрация половых 
гормонов в организме очень низка, и малейшее повыше-
ние уровня гормонов значимо для него. Отмечено множе-
ство случаев, когда экзогенные (получаемые извне) эст-
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рогены вызывают гинекомастию (увеличение молочных 
желез) у мальчиков или раннее половое созревание у де-
вочек.

Следует также опасаться влияния гормонов на разви-
вающийся плод, так как в период внутриутробного раз-
вития рост тканей и клеток регулируется точно отмерен-
ным количеством гормонов. Экспериментально показано, 
что все гормоны, применяемые в животноводстве, хорошо 
проходят через плацентарный барьер и попадают в кровь 
плода.

Но, конечно, наибольшее беспокойство вызывает кан-
церогенное действие гормонов. Экспериментально дока-
зано, что половые гормоны стимулируют рост многих раз-
новидностей опухолевых клеток, например, рака груди и 
матки у женщин и рака простаты у мужчин.

Интересные данные были получены учеными из Бо-
стона. Они обнаружили, что риск развития гормональ-
но-зависимых опухолей у женщин напрямую зависит от 
уровня потребления мяса в детском и подростковом воз-
расте. Больше мяса — чаще опухоли! Такая вот простая 
закономерность.

Метаболизм

Кислотно-щелочной баланс — очень значимый показатель 
состояния организма и его метаболизма, от него зависит, 
насколько человек будет здоров, бодр и весел. У любого 
продукта помимо содержания белков, жиров, углеводов 
и его энергетической ценности есть еще один фундамен-
тальный показатель, который имеет критическое значе-
ние для нашего здоровья. Это кислотная нагрузка пищи. 
Она складывается из соотношения в пище компонентов, 
которые в ходе метаболизма образуют либо кислоту, либо 
щелочь.

Все мы знаем о таком показателе кислотности, как рН, 
описывающем кислотно-щелочное равновесие измеряе-
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мой среды. Это мера относительной концентрации во-
дородных (Н+) и гидроксильных (ОН-) ионов в жидкой 
системе, которая выражается в масштабе от 0 (полное на-
сыщение ионами водорода Н+) до 14 (полное насыщение 
гидроксильными ионами ОН-), дистиллированная вода с 
рН 7,0 считается нейтральной.

— Повышение концентрации положительных ионов 
водорода (Н+) в любой из жидких сред организма вы-
зывает смещение значений рН в сторону нуля, поэтому 
носит название — кислотного сдвига.

— Повышение концентрации гидроксильных ионов 
(OН-) вызывает смещение значений рН выше 7.0 и на-
зывается — щелочным сдвигом.

В норме кровь и лимфа имеют слабощелочную реак-
цию: pH 7,3-7,4. В организме pН жестко выдерживается 
в узких границах, т. к. только в этих условиях возможна 
работа большинства ферментов. Для каждого фермента 
существует свой оптимум pH (для большинства он со-
ставляет 7,3-7,4), при котором ферментативная актив-
ность максимальна. Даже незначительные изменения pH 
в ту или иную сторону вызывают снижение активности 
ферментов и уменьшение скорости биохимического про-
цесса. Это один из самых стабильных параметров гомео-
стаза (постоянства внутренней среды).

В процессе жизнедеятельности в организме выраба-
тываются как кислые, так и щелочные продукты распада, 
причем кислых образуется в 20 раз больше, нежели ще-
лочных (!!!)

Поэтому защитные системы организма, обеспечиваю-
щие неизменность его кислотно-щелочного равновесия, 
«настроены» на нейтрализацию и выведение прежде всего 
кислых продуктов распада. При воздействии закисляю-
щих или ощелачивающих факторов организм исполь-
зует компенсаторные механизмы, буферные системы 
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крови. Если в обмене веществ участвует много кислоты, 
организм пытается устранить этот избыток разными спо-
собами: через легкие — выдыханием углекислоты, через 
почки — с мочой, через кожу — с потом и через кишеч-
ник — с калом. Но когда все возможности исчерпаны, 
кислоты накапливаются в соединительной ткани. Это 
накопление кислоты в тканях и постоянная нагрузка на 
компенсаторные системы может привести к их декомпен-
сации, что в первую очередь проявится в нарушениях в 
обмене веществ не только в пределах клетки, но и в мас-
штабах целого организма.

Для организма предпочтительнее состояние, прибли-
жающееся к легкому компенсированному алкалозу (още-
лачиванию), т. к. в этих условиях более активно про-
текают процессы энергообразования, синтеза белков и 
липидов, минеральный обмен и др.

В действительности же чаще встречается состояние, 
близкое к компенсированному ацидозу (закислению). Так 
как питание мясной пищей характеризуется повышенной 
кислотностью желудка и дисбалансом ионов водорода 
и бикарбоната в организме, возникает долговременный, 
слабовыраженный, системный метаболический ацидоз.

Чем же опасно закисление организма?

Ацидоз может вредить организму незаметно, но постоянно 
в течение нескольких месяцев и даже лет. Он ухудшает 
кровоснабжения тканей и уменьшает скорость обмена 
веществ в них. Совокупность этих негативных факторов 
приводит к тому что снижается сила мышечных сокраще-
ний («возрастное» ослабление глазных мышц — ухудше-
ние зрения, ослабление сердечной мышцы — сердечная 
недостаточность, ослабление гладкой мускулатуры ки-
шечника — причина многих проблем с пищеварением и 
т. д.), также снижается выносливость и способность вос-
станавливаться после нагрузок.
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При снижении рН (т. е. при повышении кислотности) от-
мечается:

• Нарушение иммунной реакции, быстро размножа-
ются вирусы, бактерии, грибы и другие патогенные 
микроорганизмы, клетки опухолей.

• Изнашивается скелет, так как в целях противодей-
ствия закислению (чтобы кислота с ее рН перешла 
в нейтральную область, нужен ее антагонист, осно-
вание, связывающее кислоту) организм использует 
магний и кальций, которые вымываются из костей, 
что приводит к развитию остеопороза. В ответ на 
ацидоз организм выбрасывает в кровоток избыточ-
ное количество кальция. Этот избыток организм в 
дальнейшем стремится удалить, но в случае недо-
статочной деятельности системы выделения эти 
соли откладываются на поверхность костей и су-
ставов, а также в почках и желчном пузыре (отло-
жения камней).

• Возникают заболевания сосудов, сердца, крови, так 
как ацидоз негативно сказывается на текучести 
крови. Красные кровяные тельца, проходя через 
перекисленную ткань, теряют эластичность, слипа-
ются и образуют маленькие сгустки, так называе-
мые «монетные столбики». В зависимости от того, 
в каких сосудах появляются эти небольшие тромбы, 
возникают различные заболевания и нарушения: 
инфаркт миокарда, кровоизлияние в мозг, времен-
ные нарушения мозгового кровообращения или 
местного кровообращения в нижних конечностях.

• Хроническое закисление также может вызывать 
гипофункцию щитовидной железы, головные боли, 
тревожность, бессонницу, низкое артериальное 
давление, отеки.

• Возникают заболевания почек, которые являются 
одним из главных органов выделения, через кото-
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рые выводятся кислоты. Может возникнуть уре-
мия при накоплении в крови токсических продук-
тов азотистого обмена.

Микрофлора

Белок из пищи с высоким его содержанием (мясо, рыба, 
сыр, яйца), точнее продукты его разложения, становятся 
питательным субстратом для гнилостной микрофлоры, 
что приводит к её активному росту и размножению. При 
этом снижается эффективность симбиотных отношений 
организма с нормальной микрофлорой кишечника, угне-
тается синтез витаминов, увеличивается нагрузка на пе-
чень и иммунную систему.

В результате протекающих в кишечнике гнилостных 
процессов образуются эндотоксины: фенол, индол, кре-
зол, скатол, метилмеркаптан и др. Эти вещества «труп-
ные яды» — всасываются в кишечнике и с током крови 
поступают в печень, где обезвреживаются с образованием 
большого количества свободных радикалов.

Свободные радикалы — это нестабильные атомы и 
молекулы которым недостаёт одного электрона, дей-
ствующие как агрессивные окислители и в результате 
повреждающие жизненно важные структуры орга-
низма. Стремясь обрести нормальное количество элек-
тронов, они отрывают их у других, полноценных мо-
лекул, вследствие чего пострадавшие молекулы уже 
сами становятся свободными радикалами. Развива-
ется разрушительная цепная реакция, которая уничто-
жает живую клетку. Это называется «окислительный 
стресс». Прежде всего в здоровой клетке повреждаются 
клеточные мембраны. Также под действием свободных 
радикалов повреждается ДНК клеток, происходят мно-
гочисленные мутации, и в итоге может возникать такое 
заболевание, как рак.
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Помимо этого цепные реакции с участием свободных 
радикалов могут стать причиной многих других заболе-
ваний, таких, как атеросклероз, сердечно-сосудистые за-
болевания, нарушения мозгового кровообращения, рев-
матоидный артрит и т. д.

Избыток продуктов гниения белка и высокая интенсив-
ность биохимических реакции направленных на их ней-
трализацию оказывает повышенную нагрузку на все 
клетки тела человека. Что неизбежно приводит к возник-
новению различных нарушений обмена веществ и вызы-
вает преждевременное свободнорадикальное старение ор-
ганизма.

Давно отмечено, что наличие воспалительных процес-
сов в организме в случаях, когда печень не справляется с 
функцией нейтрализации эндотоксинов, отражается как 
на физиологических функциях, так и на психическом со-
стоянии человека. Помимо различных соматических за-
болеваний появляются вспыльчивость, обидчивость и 
агрессивность. Человек становится более раздражитель-
ным, быстро утомляется и плохо спит.

Холестерин

Печень человека вырабатывает холестерин в необходи-
мом количестве, поэтому человеку следует воздержи-
ваться от дополнительного потребления холестерина с 
пищей. Делать это жизненно необходимо каждому, по-
тому что высокий уровень холестерина в крови, или ги-
перхолестеринемия, является одним из самых важных 
факторов риска возникновения инфаркта миокарда.

Холестерин по крови всегда перемещается в ком-
плексе с белками, образуя липопротеины. Липопро-
теины низкой плотности называют “плохим” холестери-
ном, поскольку они транспортируют холестерин из места 
синтеза в печени к органам и тканям. Этот «плохой» хо-
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лестерин, циркулируя с кровью по кровеносной системе 
играет наиболее важную роль в формировании бляшек 
(скопления жировых веществ) на внутренней стенке ар-
терий, что в свою очередь ведет к склерозированию (за-
купориванию) артерий, питающих различные органы, а 
это влечёт за собой ишемию (нарушение кровообраще-
ния в органе).
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При отложении холестериновых бляшек в коронарных 
сосудах (питающих сердце) возникает стенокардия, а в 
дальнейшем это становится причиной инфаркта мио-
карда (омертвение сердечной мышцы). Существует пря-
мая взаимосвязь между высоким уровнем потребления 
животных жиров и риском развития этих заболеваний.

Канцерогены

Канцерогены — различные химические вещества повы-
шающие вероятность возникновения злокачественных 
новообразований (опухолей). Могут образовываться при 
приготовлении пищи.

При термической обработке белковой пищи (мясо, 
рыба) образуются соединения из группы гетероцикличе-
ских аминов, которые при длительном употреблении спо-
собны вызывать злокачественные опухоли.

Канцерогенные полициклические углеводороды могут 
возникать путем пиролиза, когда мясо или рыба жарится, 
или когда эти продукты жарятся в жиру, особенно исполь-
зуемом неоднократно, когда пища подгорает. Специа-
листы доказали, что экстракты мясных продуктов после 
прожаривания в 10–50 раз сильнее повреждают гены 
клетки, чем экстракты запеченных и отварных продуктов. 
Еще более опасным является копчение пищи. При копче-
нии мясных, рыбных и других продуктов в них попадает и 
образуется большое количество канцерогенных полицик-
лических углеводородов и нитрозосоединений.

Убеждён, что при правильном понимании прочитан-
ного читатель согласится, что исключение мясной пищи 
из рациона избавит его от многих, довольно мрачных пер-
спектив в будущем. Если вам ещё никогда не приходилось 
задуматься об этом, то быть может сегодня самое время 
изменить сложившееся положение дел. Ведь любой че-
ловек, серьёзно размышлявший когда-то над этими во-
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просами, подсознательно выбирает движение в сторону 
здоровья, жизни и благополучия. Плюс ко всему, замет-
ное улучшение состояния вашего здоровья позволит вам 
ещё и спасти тысячи жизней ни в чём неповинных живот-
ных, жестоко эксплуатируемых человеком в качестве соб-
ственной кормовой базы. Взгляните на то, что скрывается 
от глаз обывателя, и вы поймёте какова реальная цена ку-
линарных изысков всеядного человека.

Подводя итоги

Можно начать свой путь к здоровью в любом возрасте 
и любом состоянии здоровья, но всегда этот путь будет 
подразумевать вегетарианство. А самое очевидное — это 
то, что всем нам придётся принять это решение рано 
или поздно. Ведь любые тяжёлые заболевания, в конеч-
ном итоге, подразумевают некоторые ограничения, в том 
числе и жёсткую диету.

Поэтому будет намного лучше, если, вместо того, чтобы 
делать этот шаг в атмосфере больничных палат, под нати-
ском тяжёлых внутренних заболеваний и людей в белых 
халатах, желание сделать его пришло заблаговременно 
и осознанно — как свободный, логически обоснованный 
выбор, который сохранит здоровье и продлит жизнь.
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Основной целью перехода на сыроедение является оздоров-
ление организма, нормализация веса и формирование опти-
мального состава кишечной микрофлоры, которая предо-
ставит сыроеду возможность получать необходимые для 
организма витамины, энергию и питательные вещества.

Существует доказанный факт, что правильно организо-
ванное питание, в том числе и сыроедение (без крайностей 
и фанатизма), позволяет людям радикально изменить 
свою жизнь и привычки, а также благотворно отражается 
на состоянии их здоровья и жизненного тонуса. Однако 
для того чтобы осуществить наиболее мягкий и лёгкий 
переход на этот необычный образ питания, человеку не-
обходимо знать хотя бы общую информацию о пище и о 
том, как оптимизировать и организовать свой новый ра-
цион. Поэтому эта глава будет посвящена описанию базо-
вых принципов правильного питания на сыроедении. Но 
обо всём по порядку.

Энергия пищи

Как известно, энергия необходимая человеку для жизни 
высвобождается из пищевых продуктов в процессе их 
биологического окисления. При этом основными отли-
чиями этого процесса от обычного горения, являются: 
его большая протяжённость во времени и многоступен-
чатость биохимических реакций. В теле человека пита-
тельные вещества пищи выделяют энергию и окисляются 
вплоть до конечных продуктов, которые удаляются из ор-
ганизма. Но так как разные питательные вещества пищи 
обладают различной энергетической ценностью, учёным 
пришлось найти способ измерения их энергетического 
потенциала. Единицей измерения этого потенциала явля-
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ются калории, с помощью которых рассчитывают количе-
ство выделяемой из пищи тепловой энергии.

Например, грамм углеводов окисляется в организме до 
углекислого газа и воды, выделяя при этом около 4 ккал 
энергии. В дальнейшем эта энергия используется в клет-
ках для синтеза универсального биотоплива — аднозин-
трифосфорной кислоты. Примечательно здесь то, что 
точно такие же конечные продукты, и тоже самое количе-
ство энергии образуются при сжигании углеводов, в осо-
бом устройстве, предназначенном для измерения энерге-
тического потенциала пищи — калориметре.

Возможность такого измерения энергии биохимиче-
ских реакций существует благодаря закону термохимии 
академика Г. Гесса, который гласит, что суммарный выход 
тепловой энергии реакции зависит только от начального 
и конечного состояния веществ. Но при этом совершенно 
не зависит от промежуточных стадий процесса. Это зна-
чит, что, несмотря на то, что процесс окисления глюкозы 
в живых клетках, является многоступенчатым процессом, 
его суммарный выход энергии будет точно такой же, как 
и в калориметре.

Незнание этого фундаментального закона термохимии 
и основ физиологии тела человека заставляет некоторых 
сыроедов скептически относиться к калорийной системе 
измерения энергии пищи, а особо фанатичных даже аг-
рессивно. Но как бы мы не критиковали калории и со-
временную диетологию, всем нам необходимо признать, 
что разные продукты имеют различную питательную 
ценность и химический состав. Надеюсь, никто не будет 
оспаривать, например, то, что злаки богаты высокоэнер-
гетическим крахмалом, а фрукты простыми сахарами или 
то, что несколько сотен грамм орехов насыщают намного 
сильней, чем килограмм огурцов.

Здесь также будет уместно заметить, что в целом, в инфор-
мационной среде сыроедов господствует крайне неумест-
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ное и легкомысленное отношение к пониманию основ 
физиологии питания и учёту энергозатрат организма че-
ловека. Подобный подход особенно характерен для начи-
нающих сыроедов, у которых нет ни достаточного опыта 
сыроедения, ни элементарных знаний по биологии. Но 
зато есть невероятный избыток амбиций и чувства соб-
ственной исключительности. Сыроед в их понимании это 
как минимум сверхчеловек, которому чужды все законы 
природы и знания открытые наукой. Эти оторванные от 
реальности люди считают, что они настолько отличаются 
от всего остального человечества, что к ним абсолютно не 
применимы современные нормы диетологии и медицины. 
Якобы их организм способен самостоятельно вырабаты-
вать все витамины и необходимые ему вещества, а также 
может длительное время жить без пищи, не теряя при 
этом вес. Складывается такое ощущение, что эти люди 
никогда не учились в школе, и им вообще невдомёк, что 
в теле человека существует запасающая жировая ткань, 
которая неизбежно расходуется организмом на низкока-
лорийном режиме питания.

Потеря жировых отложений на сыроедении оказывает 
омолаживающий и благотворный эффект на людей стра-
дающих лишним весом. Поэтому эти люди могут себе по-
зволить питаться довольно длительное время крайне ма-
лыми количествами сырой растительной пищи. Для них 
такой низкокалорийный режим питания будет только на 
пользу.

Однако здесь нужно отметить, что для сыроедов с нор-
мальным и особенно с низким индексом массы тела, чрез-
мерная потеря запасающих тканей со временем может 
обернуться серьёзным истощением. Поэтому человеку с 
низким процентом телесного жира для того чтобы дер-
жаться в нормальном весе и вести активный образ жизни 
необходимо достаточно есть (!!!) В противном случае на 
низкокалорийном питании, поначалу будет наблюдаться 
интенсивный расход жировых запасов, а затем, уже после 
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их истощения, неизбежная дистрофия мышечных тканей, 
потеря их силы и в конечном итоге даже ограничение нор-
мальной подвижности.

Сыроеды как будто упорно не замечают, что люди (осо-
бенно полные) переходя на сыроедение, худеют. Причём 
худеют не потому, что мало едят. Наоборот, количество 
сырой растительной пищи в суточном рационе у многих 
сыроедов больше, чем аналогичный объём пищи у тра-
диционно питающихся людей. Этот парадокс достаточно 
просто объясняется. Ведь основу рациона сыроедов со-
ставляют разнообразные овощи, фрукты и зелень. А, как 
известно, питательная ценность этих пищевых продуктов 
во много раз меньше, чем у блюд традиционной кухни.

Но большинство популяризаторов и пропагандистов 
сыроедения настолько упоённо твердят мантру про эн-
зимы и саморастворение пищи, что даже не в состоянии 
заметить противоречие их теории и фактического поло-
жения дел. Сыроеды укрепляют своё здоровье и норма-
лизуют вес тела не из-за энзимов и автолиза, а потому что 
основу их рациона составляет низкокалорийная пища с 
небольшим содержанием белка, эффективно подавляю-
щая процессы гниения в кишечнике. Вдумчивый подход 
и понимание данной информации поможет вам избежать 
многих ошибок и заблуждений. А самое главное, это по-
зволит осознать истинные причины благотворного влия-
ния сыроедения на организм человека (!!!)

Но кому же охота вдаваться в подробности анатомии и 
изучать диетологию, физиологию и биохимию? Ведь не 
у всех сыроедов есть интерес учиться и познавать новую 
информацию. Некоторым из них намного проще уверо-
вать в священные энзимы и великий автолиз, дабы по-
скорее принять обет сыроедения и слепо исполнять его 
заповеди — «не вари» и «не смешивай». Да и когда же за-
думываться над смыслом каких-то правил и теорий, если 
вся эта публика непрестанно ведёт священную войну про-
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тив неверных блюдоманов и вероотступников вкусивших 
оскверняющую варёнку? Правильно, некогда!

К сожалению, как бы иронично всё это не звучало, но, 
перечитав всё то, что пишет большинство сыроедов в раз-
личных сообществах, форумах и своих сайтах, либо по-
знакомившись с ними лично, сторонние люди приходят 
к выводу, что сыроеды — это секта ненормальных фанати-
ков, а само сыроедение — это некий псевдорелигиозный 
культ, не имеющий никакого отношения к здоровому пи-
танию.

Новоиспечённые сыроеды уже через пару недель 
или месяцев, настолько проникаются внушёнными им 
идеями о вреде любой «варёнки» и пользе энзимов и ав-
толиза, что больше их уже ничего не интересует. И никто 
из них даже не задумывается о том, что бесконтрольным 
и бездумным употреблением сырой растительной пищи 
можно навредить своему здоровью. Для этих людей не су-
ществует разницы между употреблением пищи с высокой 
и низкой концентрацией белка, что, как известно, опре-
деляет состав кишечной микрофлоры. Также их не инте-
ресует, что в некоторых фруктах содержаться дубильные 
вещества, имеющие свойство замедлять перистальтику 
и ослаблять сопротивляемость желудочно-кишечного 
тракта инфекциям. Их раздражают такие слова как вита-
мины, калорийность, белки, жиры и углеводы, потому что 
всё это придумали негодяи учёные. А то, что некоторые 
доводят себя до дистрофии и различных болезней с таким 
безответственным отношением к себе и своему питанию, 
никто просто не хочет замечать.

Поэтому нет ничего удивительного, что начинающие 
сыроеды пишут на форумах всякую чепуху. В том числе 
и то, что (цитата) «сыромоноедам достаточно и парочки 
фруктов день, а некоторые могут забыть покушать целый 
день и у них полно энергии». При этом «совершенно слу-
чайно» эти МегаСуперСыроеды умалчивают о постепен-
ной потере веса и наступающем истощении. Ну, и, ко-
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нечно же, мало кто из них удосуживается дополнить свои 
рассказы тем, что у них периодически возникает «жор» — 
безудержное обжорство сырой пищей или вообще проис-
ходят «срывы» на термообработанную еду.

Поэтому если отвлечься от иллюзий и подойти к сы-
роедению с позиции знаний и объективной реальности, 
то необходимо констатировать факт — начинающим сы-
роедам зачастую свойственно нарушение режима пита-
ния. Некоторые откровенно страдают перееданием, дру-
гие морят себя голодом, третьи чередуют эти крайности 
между собой.

Любой человек должен понимать, что если он хочет жить 
и вести активный образ жизни, то ему необходимо постав-
лять своему организму столько энергии из пищи, сколько 
требует его тело. Ведь верим мы в калории или нет, знаем 
о них или нет, но всей совокупности клеток нашего орга-
низма с такой-то массой и таким-то ростом, для осущест-
вления нормальной жизнедеятельности требуется опре-
делённое количество энергии из пищи.

Нужно усвоить простую истину — любая физическая 
активность энергозатратна. Поэтому, ничто не спасёт че-
ловека от истощения, если, к примеру, он будет на тре-
нировке сжигать 2000 ккал, а потреблять за весь день из 
пары килограмм яблок или апельсин всего 1000 ккал. Не-
достающую энергию его организм непременно возьмёт из 
своих запасающих тканей и при этом не имеет значения, 
питается этот человек сырой или термически обработан-
ной пищей.

Поэтому с самого начала сыроеду необходимо сформи-
ровать свой ежедневный рацион из сырой растительной 
пищи так, чтобы он оптимально удовлетворял его орга-
низм в энергетической и материальной потребностях. На-
пример, человеку в среднем требуется 2000–3000 ккал в 
сутки. Мужчинам может быть чуть больше, а женщинам 
чуть меньше. Для простоты подсчёта нужно помнить, что 
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килограмм фруктов это в среднем 500 ккал, а килограмм 
овощей или зелени это около 300 ккал. Вот и получается, 
что если человек на сыроедении хочет оставаться в нор-
мальном весе и кушать только низкокалорийные фрукты 
и овощи, то ему необходимо съедать около 4 кг пищи в 
сутки.

Конечно же, рекомендуемое количество пищи и значе-
ния ваших энергозатрат полученные по этому упрощён-
ному расчёту не будут иметь абсолютной точности. Ведь у 
всех нас различаются рацион, конституция тела, скорость 
метаболизма и уровень физической активности. Однако 
первое время сыроеду будет уместно хотя бы приблизи-
тельно знать, сколько пищи необходимо ему употреблять 
в сутки во избежание перееданий или наоборот чрезмер-
ной потери веса. В более точном выполнении этой задачи 
вам поможет информация об энергетическом потенциале 
различных продуктов и существующие методы расчёта 
энергозатрат организма, учитывающие индивидуальные 
особенности человека, его вес, рост и прочие параметры 
тела.

Контроль количества пищи

1) Одной из наиболее встречаемых ошибок при переходе 
на сыроедение является регулярное переедание.

Необходимость регуляции объёма потребляемой сыро-
едом пищи диктуется физиологическими особенностями 
дыхания и строения пищеварительной системы чело-
века. При нормальной работе всех систем организма и 
нормальном объёме кишечника — сердце, легкие, а также 
органы лежащие ниже диафрагмы — желудок, печень и 
поджелудочная железа, получают мощный массирующий 
стимул от диафрагмы. Поскольку эта главная дыхатель-
ная мышца организма постоянно совершает интенсивные 
колебательные движения.
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Совершая колебательные движения, диафрагма способ-
ствует созданию присасывающего давления в грудной 
клетке, которое улучшает кровоснабжение всех органов и 
тканей организма. Но из-за больших объёмов съедаемой 
пищи и её последующего брожения, ведущего к избыточ-
ному газообразованию, кишечник раздувается и занимает 
максимально возможный объём в брюшной полости, под-
пирая диафрагму и передавливая при этом внутренние 
органы.

Диафрагма не достигает нужной амплитуды колеба-
тельных движений и вынуждена занимать неправильную 
позицию; находясь в таком состоянии, она сдавливает ос-
нования легких, вызывая кровяной застой в их нижних 
отделах, а также в кровеносных сосудах печени и селе-
зенки. В результате всех этих изменений довольно боль-
шой объем крови исключается из общего круга кровооб-
ращения.

В конечном итоге органы и ткани получают меньше 
питательных веществ, в них происходит накопление про-
дуктов метаболизма, ведущее к ацидозу (закислению) 
который уже субъективно переживается как переутомле-
ние, постоянное чувство слабости и апатии.

Диафрагма 
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Тут же надо добавить, что переедание или иначе говоря 
«жор», сопровождающееся переполнением и перерастя-
жением кишечника, приводит к ускорению передвиже-
ния пищи по желудочно-кишечному тракту. Причём это 
ускорение происходит не за счёт перистальтики кишеч-
ника, а вследствие того, что новые порции пищи вытес-
няют предыдущие в нижележащие отделы кишечника. 
Это, в свою очередь, приводит к усилению процесса слу-
щивания эпителиальных клеток с слизистой кишечника, 
так называемой десквамации.

Эпителий кишечника истончается, нарушается его це-
лостность и барьерная функция, он становится похожим 
на «решето». В итоге увеличивается его проницаемость 
для эндотоксинов и бактериальных инвазий. У сыроеда 
возникает синдром раздражённого кишечника.

Кроме того, чрезмерно быстрая эвакуация пищевых 
масс из организма подавляет развитие колоний симби-
отной микрофлоры, которые не успевают произвести в 
достатке необходимые организму витамины. Возникают 
гиповитаминозы, нарушающие нормальный обмен ве-
ществ в организме и ослабляющие его иммунитет. Всё 
это в конечном итоге приводит к тяжёлым последствиям, 
выражающимся в недомоганиях, различных проблемах с 
кожей, герпесе, ОРВИ и прочих «прелестях», по незна-
нию называемых в среде сыроедов «чистками» и «кри-
зами».

Контроль качества пищи

2) Следующим значимым моментом для организма сы-
роеда является химический состав пищи. Строение и 
функционирование пищеварительной системы человека, 
а также особенности жизнедеятельности кишечной ми-
крофлоры, диктуют необходимость избирательного кон-
троля содержания в пище различных пребиотиков (ком-
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понентов пищи, которые избирательно стимулируют рост 
и метаболизм одной или нескольких групп микроорга-
низмов, обитающих в толстом кишечнике).

Питательные вещества пищи в желудочно-кишеч-
ном тракте подвергаются воздействию широкого спектра 
различных бактериальных ферментов. Длинные белко-
вые молекулы расщепляются до аминокислот и корот-
ких аминокислотных цепочек — олигомеров. Жиры рас-
щепляются до жирных кислот и глицерина. А различные 
сложные углеводы (крахмал, целлюлоза, сахара) до их 
мономеров — глюкозы и фруктозы, которые, в свою оче-
редь, ферментируются до короткоцепочных жирных кис-
лот, пировиноградной, молочной кислоты, водорода, уг-
лекислого газа и прочих соединений.

Все эти продукты распада пищи имеют разносторон-
нее влияние на организм человека. Так, короткоцепочные 
жирные кислоты улучшают трофику слизистой оболочки 
кишечника и печени, а также усиливают их клеточную 
регенерацию. Пировиноградная и молочная кислота, а 
также другие продукты брожения углеводов всасываясь в 
толстой кишке, становятся дополнительным источником 
энергии для организма человека.

В тоже время продукты гниения белка пищи — труп-
ные яды (аммиак, меркаптан, индол, скатол и многие 
другие) усиливают эндогенную интоксикацию (!!!) Эти 
вещества не могут использоваться клетками в качестве 
источника энергии, а наоборот нарушают нормальный 
обмен веществ и ухудшают самочувствие человека. Более 
того, эти эндотоксины требуют от клеток дополнитель-
ных энергозатрат для их нейтрализации и удаления из 
нашего организма.

Для организации правильного питания достаточно по-
нимать несколько простых принципов взаимоотношений 
человека и его микромира. Представители нормальной 
микрофлоры кишечника человека разнообразны: это бак-
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тероиды, бифидобактерии, лактобактерии и многие дру-
гие. Состав и полезные свойства нашей кишечной микро-
флоры зависят, в первую очередь, от питательной среды, 
в которой живут эти микроорганизмы. Поэтому именно 
от рациона человека будет зависеть, какие бактерии будут 
колонизироваться в больших количествах, а какие будут 
угнетаться, из-за отсутствия питательных веществ необ-
ходимых для их развития. Согласно этой особенности 
жизнедеятельности микроорганизмов нам будет удобно 
условно разделять микрофлору толстого кишечника на 
две основные группы:

Протеолитические бактерии (расщепляют белки): (бак-
тероиды, протей и другие) относятся к вредной для че-
ловека условно-патогенной микрофлоре. Эти микроор-
ганизмы используют в качестве питательного субстрата 
белок и продукты его распада, вызывая гнилостные 
процессы, конечными метаболитами которых являются 
токсические для человека вещества — индол, скатол, 
кадаверин, путресцин, меркаптан, фенол и др. При 
«процветании» гнилостных бактерий и снижении деток-
сикационной функции организма, в организме человека 
возникает целый ряд негативных последствий и наруше-
ний обмена веществ.

Сахаролитические бактерии (расщепляют сахара): (би-
фидобактерии, лактобактерии и другие) используют в 
качестве пищи различные углеводы и полисахариды ки-
шечной слизи. Эти представители микрофлоры кишеч-
ника, являются полезными для человека, так как они 
подавляют развитие патогенных и гнилостных микроор-
ганизмов, синтезируют витамины — В1, В2, В3, В6, К, 
РР и др., стимулируют перистальтику, а также участвуют 
в гидролизе клетчатки, которая не переваривается пище-
варительными соками и ферментами человека.
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Гнилостная и полезная микрофлора борются между 
собой за жизненное пространство и ресурсы в организме 
хозяина. Так, доминирование одного класса микроорга-
низмов угнетает и препятствует развитию другого, и на-
оборот. Но решающим фактором в этом противоборстве 
является процентное соотношение углеводов и белка в 
пище.

Это означает что для формирования в кишечнике полез-
ного биоценоза бÓльшую часть объёма съедаемой пищи 
должны составлять продукты богатые КЛЕТЧАТКОЙ и 
УГЛЕВОДАМИ — овощи и фрукты, и лишь малую часть 
от ежедневного рациона должны составлять продукты с 
высокой концентрацией белка, такие как семена, злаки, 
бобовые и орехи.

Приведём здесь данные о концентрации белка в — оре-
хах, бобовых и злаках (содержание в 100 грамм про-
дукта).
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Продукт Белки 
гр.

Жиры 
гр.

Углеводы 

гр.

Ккал

Арахис 26.3 45.2 9.7 550

Горох 23.0 1.2 53.3 316

Грецкий орех 13.8 61.3 10.2 647

Крупа гречневая 12.6 2.6 68.0 345

Миндаль 18.6 57.7 13.6 648

Пшеница 9.0 2.0 52.0 262

Рожь 11.0 2.0 67.0 330

Семя подсолнечника 20.7 52.9 5.0 578

Фасоль 22.3 1.7 54.5 322

Фундук 16.1 66.9 9.9 706

Чечевица 24.8 1.1 53.7 323

Можно заметить, что у некоторых из этих продуктов по-
казатель концентрации белка выше, чем у животной вы-
сокобелковой пищи. Для сравнения содержание белка в 
свинине — 15 %, говядине — 19 %, курятине — 20 %, рыбе 
14-20 %.

Вяжущие вещества в пище

Вяжущие вещества — это вещества растительного про-
исхождения (танины, дубильные вещества). Как сли-
зистая оболочка рта, так и любые другие слизистые 
оболочки желудочно-ишечного тракта с которыми про-
исходит непосредственный контакт дубильных веществ 
будто немеют. Во рту от них вяжет и ощущается терп-
кий вкус. При этом приток крови к эпителиальным тка-
ням уменьшается и кровеносные капилляры суживаются 
настолько, что лейкоциты не могут сквозь них прохо-
дить. Поверхность слизистой резко уплотняется и на 
ней уменьшается отделение протекторной слизи. В итоге 
слизистые оболочки теряют свою резистентность к бак-
териальным инвазиям.
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В желудочно-кишечном тракте вяжущие вещества оса-
живают белки пищи и слизи, так что из них образовыва-
ются пленки, которые лишают стенки органов пищеварения 
чувствительности. Поэтому перистальтика (автоматиче-
ские волнообразные сокращения гладких мышц, которые 
прогоняют пищевые массы через кишечник) существенно 
замедляется. Конкретного запора при питании фруктами 
с вяжущим вкусом может и не быть, так как новые порции 
пищи в любом случае будут способствовать продвижению и 
эвакуации каловых масс. Но при отсутствии дубильных ве-
ществ в пище организм намного эффективней справляется с 
транзитом пищевых масс по желудочно-кишечному тракту, 
поэтому у человека заметно уменьшается объём живота и 
улучшается самочувствие. Если есть желание, убедиться в 
этом лично, как-то обратите внимание на самочувствие и 
визуальный объём живота при рационе, содержащем про-
дукты с дубильными веществами и при питании продук-
тами без них. Только благодаря эксперименту вы сами смо-
жете выяснить, какой рацион для вас предпочтительней (!!!)

Выводы

• Во избежание перееданий или наоборот чрезмер-
ной потери веса сыроеду желательно контролиро-
вать количество принимаемой пищи.

• Для формирования нормальной микрофлоры ки-
шечника и подавления процессов гниения сыроеду 
необходимо ограничивать в рационе долю пищи с 
высокой концентрацией белка.

• Для улучшения перистальтики и предотвращения 
застоя пищевых масс в кишечнике сыроеду необхо-
димо ограничивать употребление фруктов содер-
жащих дубильные вещества.

Подходите к сыроедению с умом, и оно непременно станет для вас ис-

точником крепкого здоровья, бодрости и душевной гармонии!!!  
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Во многих информационных источниках посвящённых здо-
ровому образу жизни сегодня можно встретить самые 
разнообразные рекомендации по организации правильного 
питания. В некоторых из них описываются некие слизе-
образующие продукты, безслизистые диеты и негативная 
роль слизи для здоровья человека. Несомненно, рассмотре-
ние данной темы будет актуально и в этом журнале.

История вопроса

Основоположниками борьбы со слизью считаются Ар-
нольд Эрет и Поль Брегг, со своими книгами «Бесслизи-
стая диета» и «Рациональное голодание против слизи». 
Эти работы во многом проливают свет на некоторые важ-
ные принципы правильного питания. Однако тут же необ-
ходимо отметить, что труды этих авторов соответствуют 
знаниям их времени — «Теории слизи» Эрета уже почти 
сто лет, а исследованию Брега более полувека. Большая 
часть материалов написанных по данному вопросу мо-
рально устарела и у современного человека даже поверх-
ностно знакомого с биологией и медициной вызывает 
лёгкую улыбку и недоумение.

Чего только стоит так называемая «новая физиоло-
гия» Эрета, в которой он описывает человеческий орга-
низм как «газовоздушный двигатель». В этой замысло-
ватой теории главным источником движения крови по 
сосудам человека являются лёгкие, а сердцу отведена 
лишь скромная роль механического клапана. Не менее 
удивительны представления этого автора и о заболева-
ниях человека. Согласно его теории, микробов и вирусов 
вызывающих болезни не существует, а есть только везде-
сущая слизь. Грипп — это слизь, пневмония — тоже слизь, 
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проблемы с печенью или почками опять виновата слизь, 
и даже венерические заболевания это лишь устранение 
слизи через половые органы. Но самым сногсшибающим 
является утверждение Эрета о том, что лейкоциты крови 
это вредные болезнетворные микроорганизмы, попадаю-
щие в кровь из богатых белком продуктов.

Подобные забавные нелепости встречаются в трудах 
обоих этих авторов сплошь и рядом. И это не удивительно. 
Ведь их работы были актуальны для своего времени. Но 
наука не стоит на месте, и сегодня даже школьник может 
рассказать о человеческом организме больше чем самые 
великие учёные начала ХХ века.

В этом свете, конечно же, в полном переосмыслении ну-
ждается существующее представление о слизеобразующих 
продуктах. Одни идеологи здорового питания называют 
слизеобразующей жареную пищу, другие мясо, крахмал 
и молочные продукты, третьи что-то ещё. Ну а некото-
рые сыроеды, с присущим им юношеским максимализмом 
пошли ещё дальше и назвали слизеобразующей всю пищу 
прошедшую термическую обработку. То есть по их логике 
не имеет значения, что человек употребил — фруктовый 
компот или банку тушёнки, всё равно он обречён на вер-
ные мучения и реки слизи. Зато если сыроед за день уплетёт 
пару килограмм сырых орехов или бобовых никаких ослож-
нений от «живой еды» он не получит. Однако это далеко 
не так, и любой из вас может лично убедиться в абсурдно-
сти таких однобоких представлений. Поэтому давайте по-
стараемся отбросить в сторону существующие заблуждения 
и пережитки прошлого и попробуем взглянуть на проблему 
с позиции современных знаний и элементарной логики.

Разберем, например уникальный эксперимент извест-
ного сыроеда Валентина Николаева, в котором он описы-
вает своё тестирование разных продуктов на вредность 
и делает вывод о слизеобразующей активности приготов-
ленного картофеля.
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Началось всё с того, что этот сыроед просто от души по-
участвовал в новогоднем конкурсе кулинаров в качестве 
члена жюри. Где он напробовался всего — от бифштек-
сов до булочек. Кошмар следующего утра В. Николаев 
описывал эпитетами вроде “три дня пил, неделю били”… 
Даже на секунду не подумав о количестве съеденного, он 
со всей серьёзностью задался вопросом «Интересно, что 
именно из съеденного так отравило организм?!» Дабы 
найти ответ на столь важный и животрепещущий вопрос, 
Валентин больше года еженедельно наедался «экспери-
ментальных» продуктов и записывал свои ощущения 
в дневник. Вот что из этого получилось.

Свежие блины, жаренные на сале, практически без-
вредны, а полежат полдня и сразу отравляют. Раститель-
ное масло оказывается можно без последствий пить стака-
нами. Но самое интересное это то, что мясо, свиное сало, 
рыба и яйца совершенно безвредны для человека, а вот 
всего одна картофелина вызывает утром тяжесть в голове 
и боль в затылке. По всей видимости, Валентин этим па-
радоксом решил заняться всерьёз и на протяжении целой 
недели усердно ел картошку всё большими порциями. 
Апофеозом этой истории с картофелем стал сильный вы-
брос слизи: дикий насморк и кашель. Отсюда В. Николаев 
делает вывод — КРАХМАЛ ЭТО ВРЕДНЫЙ И СЛИЗЕ-
ОБРАЗУЮЩИЙ ПРОДУКТ!!!

Прямо как в том анекдоте, когда мужик водку пил, стакан 
за стаканом, а жена его уговаривала хотя бы булочкой за-
кусить. Тот сопротивлялся и продолжал опустошать бу-
тылку. А когда, в конце концов, мужик всё же согласился 
закусить, он был настолько пьян что, укусив булочку, 
сразу свалился с ног. ВИДИШЬ, ЧТО ТВОЯ БУЛОЧКА 
СО МНОЙ СДЕЛАЛА!!!

Если уж речь пошла о крахмале, то всяким деятелям 
распространяющим дезинформацию о вреде или труд-
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ности переваривания крахмалистой пищи следует про-
сто открыть учебник по физиологии человека, в котором 
можно прочесть, что крахмал в организме человека рас-
щепляется на протяжении практически всего желудоч-
но-кишечного тракта (!!!) Фермент амилаза выделяется 
со слюной в полости рта, с панкреатическим соком и со-
ками желез тонкого и толстого кишечника. Причём этому 
ферменту абсолютно безразлично, прошёл термическую 
обработку крахмал или нет. Именно поэтому, например, 
тот же приготовленный картофель имеет высокий гли-
кемический индекс, что показывает высокую скорость 
усвоения данного продукта. Всё это говорит о том, что че-
ловек прекрасно адаптирован к перевариванию и усвое-
нию крахмалистой пищи.

И это не удивительно, ведь эволюционно люди и при-
маты приобрели, способность расщеплять крахмал от 
своих общих предков миллионы лет назад. Более того, 
согласно проведённым исследованиям возможность эф-
фективно переваривать продукты, содержащие крахмал, 
помогла человеку не просто выжить, но и стать домини-
рующим видом на Земле. (i) А раз уж сама природа наде-
лила нас такой способностью, то стоит ли слушать всяких 
демагогов и горе-экспериментаторов, которые, ссылаясь 
на результаты своих забавных исследований, пытаются 
убедить нас в обратном?

Здесь кстати нужно заметить, что подобные «исследо-
вания» заразны и происходят в среде сыроедов сплошь 
и рядом. Люди держатся какое-то время на строгой диете, 
худеют и очищают свой организм, а потом вдруг начи-
нают в немереном количестве поедать все, что попадается 
им под руку. А так как называется этот бурный праздник 
желудка не как-нибудь, а «эксперимент», то объедаться 
приходиться очень старательно и осознанно. Экспери-
ментаторы специально выбирают продукты повредней, 
смешивают их в самых умопомрачительных сочетаниях, 
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обильно приправляют их специями и наедаются как будто 
в последний раз в жизни, а затем с переполненным живо-
том, сожженной слизистой и ослабленным иммунитетом 
сетуют на вред варёнки.

Но какими бы увлекательными не были эти экспери-
менты, и какие бы удивительные выводы не делались на их 
основе, они никак не могут нам помочь получить объектив-
ную информацию о пользе или вреде той или иной пищи.

Безусловно, в традиционном питании, впрочем, как 
и на сыроедении существует огромное количество вред-
ных блюд и продуктов. Но для того чтобы определять 
степень негативного влияния различной еды, нужен как 
минимум более основательный подход. Необходимо учи-
тывать:

• Какова была общая калорийность суточного ра-
циона, что указывает на то, какие процессы преоб-
ладают в организме — катаболические или анабо-
лические;

• Какой объём был у съеденной пищи, что опреде-
ляет нагрузку на желудочно-кишечный тракт, ор-
ганы пищеварения и иммунную систему;

• Как выбранный продукт был приготовлен (жарка, 
варка, копчение и т. д.), что определяет количество 
содержащихся в нём канцерогенов;

• Какое вообще было самочувствие у человека до 
употребления пищи (уровень стресса, степень пе-
реутомлённости, переохлаждение и прочие фак-
торы).

Однако вместо того чтобы проанализировать хотя бы этот 
минимум условий, экспериментаторы на любой, по их мне-
нию, провинившийся продукт ставят клеймо «слизеобра-
зующий» и с энтузиазмом заносят его в чёрный список. 
Пополняя очередным «научным» доказательством теорию 
об исключительной вредности традиционного питания.
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Но как же тогда объяснить тот факт, что существует ог-
ромное количество людей на веганском, вегетарианском 
и даже всеядном рационе, которые не истекают реками 
слизи, находятся в отличной физической форме и выгля-
дят намного моложе своих лет? Этот вопрос мгновенно 
вводит в ступор различных теоретиков и борцов со сли-
зью. А ведь для ответа на него человеку даже не нужно 
иметь медицинское образование.

Наше здоровье

Итак, давайте, прежде всего, обозначим, из каких ос-
новных составляющих складывается здоровье человека. 
Если исключить травматизм и генетические заболевания, 
например, такие как болезнь Дауна, то ответственность за 
наше здоровье равномерно распределится между тремя 
основными факторами:

1. Питание (рацион, сбалансированный в отношении пи-
тательных веществ, витаминов и микроэлементов, а также 
умеренность в количестве пищи и её калорийности);
2. Физическая активность (правильное чередование 
физических нагрузок и периодов восстановления орга-
низма);
3. Внешние условия (экология, климатический комфорт, 
отсутствие стрессов).

Чем ближе эти элементы нашего здоровья к оптимуму, 
тем больше вероятность того, что у нас будет сильный 
иммунитет, здоровое тело и хорошее самочувствие (!!!)

Ну а теперь, разберемся, что такое слизь, и какова её 
функция в организме человека. Образование слизи яв-
ляется одним из обязательных условий нормального 
функционирования слизистых оболочек. Этот вязкий 
слизистый гель покрывает большинство эпителиальных 
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поверхностей и выполняет функцию защитного барьера 
между клетками организма и внешней средой. Простыми 
словами: выделение слизи это нормальная реакция орга-
низма (!!!)

В полости рта, пищеводе и желудке слизь выполняет 
протекторную роль, а в кишечнике служит убежищем 
и пищей для симбиотической микрофлоры человека. 
В верхних дыхательных путях функция слизи заключа-
ется в увлажнении вдыхаемого воздуха и удалении из них 
пыли и микробов. Здесь слизь вырабатывается не из-за 
еды, но избыток пищи может ослаблять иммунитет и при-
водить к инфекционному или вирусному поражению сли-
зистых оболочек, что приводит к гиперсекреции слизи.

Чтобы понять, почему у некоторых людей появляются ча-
стые простуды и шмыганье носом после еды, необходимо 
знать следующую информацию. Главными воротами, 
через которые бактериальные и вирусные инфекции про-
никают в наш организм, являются слизистые оболочки 
верхних дыхательных путей. В норме успех сопротив-
ляемости простудным заболеваниям зависит именно от 
выполнения слизистыми их барьерной функции. Однако 
всё же люди болеют, и это означает, что есть некоторые 
причины, которые подавляют способность слизистых 
оболочек противостоять инфекциям. Каковы же эти при-
чины?

Гиподинамия. В условиях гиподинамии у человека сни-
жается частота и сила сердечных сокращений, а также 
уменьшается количество циркулирующей крови в связи 
с застаиванием ее в депо и капиллярах. Тонус артериаль-
ных и венозных сосудов ослабляется, падает кровяное 
давление, ухудшаются снабжение тканей кислородом (ги-
поксия) и интенсивность обменных процессов. Уменьша-
ется легочная вентиляция и интенсивность газообмена, 
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что приводит к накоплению углекислоты в тканях. В ко-
нечном итоге в тканях развивается ацидоз ослабляющий 
их функциональную активность.

Гниение белков в кишечнике. Известно, что высокобел-
ковая пища в толстом кишечнике провоцирует рост и раз-
витие гнилостных микроорганизмов. Причём процесс 
гниения в равной степени присущ как животной, так и ра-
стительной пище независимо от того, прошла она термо-
обработку или нет. Происходит это, потому что кишечная 
микрофлора располагает целым набором ферментных 
систем способных катализировать самые разнообразные 
превращения белков и аминокислот пищи.

Эти универсальные возможности микрофлоры чело-
века в сочетании с высокобелковым рационом создают 
оптимальные условия для образования в кишечнике ядо-
витых продуктов распада аминокислот: фенола, индола, 
крезола, скатола, сероводорода и т. д. В организме чело-
века эти токсичные вещества подвергаются обезврежи-
ванию путем химического связывания с серной или глю-
куроновой кислотой с образованием нетоксичных, так 
называемых парных кислот. А, как известно избыточ-
ное накопление в тканях тела кислых продуктов метабо-
лизма, вызывает смещение рН среды в кислую сторону 
и переход межклеточного вещества в состояние плохо 
проницаемого геля. В результате у человека возникает 
ухудшение тканевой микроциркуляции, что неизбежно 
приводит к нарушению нормального метаболизма клеток 
и ослаблению их функциональной активности.

Нарушение перистальтики. Желудочно-кишечный стаз 
или по-другому запор это патологическое состояние, при 
котором отсутствует своевременное опорожнение ки-
шечника более суток. А так как в нашем обществе счи-
тается нормой употребление высокобелковой и рафи-
нированной пищи, особенно животного происхождения, 
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которая лишена грубоволокнистой клетчатки и других 
растительных волокон, то запор называют «тихой эпи-
демией» современности. По данным различных, авторов 
распространенность запоров среди взрослого населения 
высокоразвитых стран варьирует от 4 до 45 %.

При традиционном типе питания большинство пи-
щевых ингредиентов всасывается и утилизируется уже 
в верхних отделах пищеварительного тракта. В кишеч-
нике образуется значительно меньше каловых масс, они 
быстрее уплотняются, медленнее продвигаются по тол-
стой кишке и задерживаются на участках ее физиологи-
ческого сужения — так называемых сфинктерах и изги-
бах. Дополнительно усугубляют ситуацию недостаточное 
количество потребляемой ежедневно воды, употребление 
продуктов содержащих дубильные вещества, малопо-
движный образ жизни и стрессы.

При замедлении скорости транзита пищевых масс в ки-
шечнике человека создаются предпосылки для избыточ-
ного бактериального роста. Ведь в благоприятных усло-
виях стабильной температуры, влаги и наличия пищевого 
субстрата микроорганизмы удваивают свою биомассу 
в интервале времени от десятков минут до нескольких 
часов. В конечном итоге, задержка эвакуации пищевых 
масс и увеличение общей биомассы разнообразных оби-
тателей кишечника, как полезных, так и вредоносных 
приводит к подгниванию содержимого кишечника и ока-
зывает нагрузку на печень и иммунную систему.

Загрязнение внутренней среды. Помимо микрофлоры 
желудочно-кишечного тракта в самом организме человека 
всегда присутствуют различные персистентные микро-
организмы и вирусы (например, представители герпес-
вирусов). Численность и вредоносность этих невольных 
обитателей тела человека зависит от силы нашего имму-
нитета. Если сильно упростить, то можно сказать так: чем 
больше ресурсов организма и иммунной системы будет 
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задействовано в борьбе с поступающими из пищевари-
тельного тракта антигенами и эндотоксинами, тем больше 
свободы действий получают персистентные вирусы и ми-
кроорганизмы. В свою очередь, это обстоятельство неза-
медлительно отражается на иммунном статусе человека 
и повышает вероятность развития различных заболева-
ний.

Избыточное питание. У человека в течение дня чередо-
вание периодов голода и сытости регулирует состояние 
межклеточного вещества соединительной ткани. Когда 
питательные вещества с излишком поступают в организм 
человека, это стимулирует анаболические процессы, в том 
числе и синтез молекул составляющих каркас межкле-
точного вещества: коллагена, эластина и гелеобразующих 
протеогликанов. Эти соединения, особенно гиалуроновая 
кислота, очень хорошо связывают воду, способствуя пере-
ходу внеклеточного вещества в состояние плохо прони-
цаемого геля.

Помимо этого при переедании кровеносная система по 
максимуму распределяет рабочий объём крови в органах 
пищеварения. Но так как количество крови в теле чело-
века ограничено, это неизбежно приводит к ухудшению 
кровоснабжения в других тканях. Наверняка каждый из 
вас замечал трудности при выполнении заданий требую-
щих значительных умственных или физических усилий 
после сытного обеда.

Это происходит, потому что в теле человека регуляция 
транспорта веществ к различным органам и тканям осу-
ществляется путем изменений в них количества функ-
ционирующих капилляров.

В покое во многих тканях функционирует лишь 
25–30 % капилляров от их общего количества, при дея-
тельном состоянии их число возрастает, например, в ске-
летных мышцах до 50–60 %. Следствием закрытия капил-
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ляров и нарушения перфузии тканей (прохождения через 
ткань крови) является накопление в межклеточном про-
странстве продуктов метаболизма, смещение рН среды 
в кислую сторону и переход межклеточного вещества 
в состояние геля. В случае со слизистыми оболочками 
ухудшение проницаемости межклеточных пространств 
и нарушение микроциркуляции крови приводит к загу-
стеванию слизи, а также уменьшению в ней концентрации 
лизоцима и иммуноглобулина-А (веществ нейтрализую-
щих чужеродные микроорганизмы).

При этом бактерицидные свойства слизи снижаются, 
а микроорганизмы и вирусы, постоянно присутствующие 
на поверхностях слизистых оболочек, получают возмож-
ность практически беспрепятственного размножения. 
У человека постепенно развивается отёчность слизистых 
оболочек верхних дыхательных путей, ухудшается обо-
няние, а затем возникает воспалительный процесс и на-
сморк.

Конечным итогом гиподинамии, пресыщения организма 
высокобелковой и высококалорийной пищей, а также 
ослабленного иммунитета являются периодически появ-
ляющиеся насморк, кашель, чиханье, и боль в горле. Дру-
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гими словами у человека развивается острое респиратор-
ное заболевание (ОРВИ).

ОРВИ является самым распространённым инфекцион-
ным заболеванием в развитых странах. В среднем за год 
взрослый человек болеет ОРВИ не реже 2–3 раз, ребё-
нок — 6–10 раз (!!!)

Причём если в процессе развития вирусного заболева-
ния человек продолжает придерживаться режима избы-
точного питания, то ОРВИ имеет свойство перерастать 
в осложнение, именуемое в зависимости от локализации 
бронхитом, ангиной, отитом или синуситом.

Залог здоровья

Когда наш организм отдыхает от пищи, в нём происходят 
катаболические процессы связанные с физиологическим 
голодом. В крови во время приступов голода примерно 
в полтора раза увеличивается число лейкоцитов, а также 
резко возрастает активность различных ферментов. (Чу-
кичев И. П. Физиология человека. 1961) Помимо этого 
при голоде в тканях подвергается распаду гелеобразное 
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межклеточное вещество. Его структурные волокна из 
внеклеточного пространства поступают в клетки и затем 
сливаются с лизосомами.

В лизосомах специальные ферменты обеспечивают 
полное расщепление исходных сложных веществ до про-
стых мономеров: аминокислот и сахаров. В дальнейшем 
организм использует эти соединения для синтеза новых 
молекул и как питательный субстрат. Переход межкле-
точного вещества из геля в золь (более жидкое состояние) 
повышает его проницаемость, что влечёт за собой сущест-
венное улучшение обмена веществ в тканях.

Как человеку обеспечить отдых от пищи?

Таких способов существует несколько: регулярное голо-
дание, низкокалорийное питание традиционной пищей 
и фруктово-овощная диета. Однако здесь следует заме-
тить, что регулярное голодание приводит к развитию 
дисбактериоза кишечника, а традиционное питание из-
обилует вызывающей гниение и пищевой лейкоцитоз 
высокобелковой пищей. Поэтому именно рацион, со-
стоящий преимущественно из свежих фруктов и овощей 
является наиболее оптимальным способом поддержания 
здоровья человека.

Для организации правильного питания необходимо 
знать, что человеку в среднем требуется около двух-трёх 
тысяч килокалорий в сутки. Мужчинам может быть чуть 
больше, а женщинам чуть меньше. Для того, чтобы пред-
ставлять себе в цифрах какое количество энергии упо-
требляет сыроед с разными типами продуктов запомните, 
что питательная ценность одного килограмма овощей 
равна примерно — 300 ккал, большинства фруктов — 
500 ккал, злаков и бобовых уже — 3000 ккал, а орехов, се-
мечек и растительных масел более — 6000 ккал. Исходя 
из этих значений энергетического потенциала продук-
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тов, человек переходящий на сыроедение и должен со-
ставлять свой оптимальный ежедневный рацион. Причём 
желательно это делать так, чтобы частота приёмов пищи 
не превышала трёх раз в день, и организм успевал отдох-
нуть от еды.

Если вы будете жить в комфортных условиях среды, вести 
здоровый образ жизни, а основу вашего рациона будут 
составлять овощи и фрукты или даже более калорийные 
продукты, но между приёмами пищи будет проходить до-
статочное для возникновения катаболических процессов 
количество времени, то вероятность заболевания просту-
дой, насморком и прочими атрибутами неправильного 
питания неизбежно будет стремиться к нулю.

И пусть крепкое здоровье, позитивная энергия и хоро-
шее настроение всегда пребывают с вами!!! 
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С момента открытия микроорганизмов прошло немало 
времени, в течение которого наука накопила большое ко-
личество знаний о микромире. В наше время широко из-
вестно, что микроорганизмы присутствуют во всей толще 
биосферы — в воде, в почве, в воздухе и, конечно же, ими 
изобилуют поверхности тела и внутренние пространства 
человека.

Невероятно, но именно от этих микроскопических жите-
лей нашего кишечника, кожи и слизистых оболочек, за-
висит то, каким будет наше здоровье. Ведь все многочис-
ленные инфекционные заболевания, а также различные 
дисбактериозы и нарушения метаболизма это результат 
дисбаланса отношений человека и микромира.

Было получено немало данных о роли различных ми-
кроорганизмов на процесс жизнедеятельности человека и 
поэтому сегодня ни у кого не вызывает сомнения то, что 
нормальная микрофлора желудочно-кишечного тракта 
во многом определяет иммунный статус человека и яв-
ляется важнейшим фактором резистентности организма 
различным заболеваниям. Здесь также нужно отметить, 
что у человека и травоядных животных даже существует 
специальный отдел кишечника, который приспособлен 
именно для бактериального разложения пищи.

У каждого из нас знакомство с разнообразными пред-
ставителями царства бактерий происходит с самого на-
чала нашего жизненного пути. Известно, что ребенок 
рождается практически стерильным, но в первые же мгно-
вения его появления на свет, микроорганизмы из окру-
жающей среды, прежде всего те, которые присутствуют у 
его матери, начинают активно колонизировать его тело.
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В случае, если микробный гомеостаз у матери оптима-
лен для системы человек и микрофлора, то микроорга-
низмы, попадающие в организм новорожденного ребенка 
от матери, быстро сформируют его собственную микро-
флору, которая будет устойчивой к другим видам патоген-
ных и условно-патогенных бактерий, а в его кишечнике 
начнут образовываться необходимые для нормальной 
жизнедеятельности метаболиты. Возникнет так назы-
ваемый симбиоз — особые взаимовыгодные отношения 
между различными организмами, которые увеличивают 
их шансы на выживание. И, напротив, если в микрофлоре 
у матери имеются нарушения, то в организме её ребенка 
будет длительно сохраняться бактерии, не свойственные 
здоровым детям со всеми вытекающими последствиями 
для здоровья и жизни.

Но ребёнок растёт, меняется характер его питания и 
соответственно это отражается на составе и состоянии его 
микрофлоры. Различные пищевые предпочтения чело-
века и разный химический состав продуктов вынуждают 
микроорганизмы, обитающие в кишечнике человека, не-
прерывно видоизменятся и адаптироваться к условиям 
среды. Наиболее же существенно на состав микрофлоры 
желудочно-кишечного тракта влияет переход с питания 
«традиционной» пищей на сыроедение и в особенности 
на фрукторианство. Но для того чтобы понять, каковы на 
самом деле эти изменения и насколько они полезны, нам 
с вами нужно в общих чертах ознакомиться с общей ин-
формацией об особенностях жизнедеятельности микро-
организмов обитающих в кишечнике человека.

Нормальная микрофлора кишечника

В желудочно-кишечном тракте человека обитают сотни 
видов бактерий, а их общая биомасса у взрослого чело-
века может достигать нескольких килограмм. Сложно 
представить себе это огромное разнообразие микроорга-
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низмов, которое по своей численности во много раз пре-
вышает количество собственных клеток нашего тела. При 
этом обладающих ещё и высокой скоростью размноже-
ния — в благоприятных условиях количество бактерий 
удваивается за период времени от десятков минут до не-
скольких часов.

И хотя основная деятельность всей этой бесчисленной 
армады в теле человека направлена лишь на переработку 
и переваривание доступных ей продуктов питания, ми-
крофлора также может влиять на некоторые особенно-
сти людей, на первый взгляд, с ней никак не связанные. 
Например, склонность к ожирению. Так совсем недавно в 
прессе появилось сообщение о том, что Американские ис-
следователи, работавшие с мышами, установили, что жи-
вотные с определенным набором бактерий в кишечнике 
ели больше других мышей и, соответственно, толстели. А 
при пересадке этих бактерий от толстых грызунов худым 
у последних развивался повышенный аппетит, и они тоже 
увеличивались в размерах. Бактерии, населяющие пище-
варительный тракт мух-дрозофил, управляют жизнью 
своих хозяев еще строже — недавно было установлено, 
что они во многом определяют выбор партнера для спа-
ривания.

Подобные открытия являются очередными подтвержде-
ниями того, что взаимоотношения различных микроорга-
низмов между собой, а также взаимоотношения всей их 
совокупности с макроорганизмом носят сложный харак-
тер, реализующийся на метаболическом, регуляторном и 
даже генетическом уровне. Всё это означает, что нормаль-
ное функционирование системы — микрофлора и человек 
возможно только при наличии в этой системе принося-
щих пользу симбиотных видов бактерий.

Читая форумы и различные интернет источники, по-
свящённые сыроедению можно отметить то, что в инфор-
мационной среде сыроедов, хотя и существуют попытки 
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подразделить микрофлору на полезную — симбиотную и 
вредную — патогенную, в большинстве материалов посвя-
щённых этой тематике начисто отсутствует понимание по 
каким критериям происходит это разделение. Поэтому 
цель данной главы заключается в том, чтобы прорвать со-
здавшуюся информационную блокаду и хотя бы частично 
внести ясность в понимание вопроса о развитии симбиот-
ной микрофлоры в организме человека.

Итак, изначально сыроеду нужно знать о кишечной 
микрофлоре то, что её основные представители разнооб-
разны: это бактероиды, бифидобактерии, лактобактерии 
и многие другие. Состав и полезные свойства нашей ки-
шечной микрофлоры зависят, в первую очередь, от пи-
тательной среды, в которой живут эти микроорганизмы. 
Поэтому именно от рациона человека будет зависеть, 
какие бактерии будут колонизироваться в больших ко-
личествах, а какие будут угнетаться, из-за отсутствия 
питательных веществ необходимых для их развития. Со-
гласно этой особенности жизнедеятельности микроорга-
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низмов нам будет удобно, условно разделять микрофлору 
толстого кишечника на две основные группы:

Протеолитические бактерии (расщепляют белки): 
(бактероиды, протей и другие) относятся к вредной для 
человека условно-патогенной микрофлоре. Эти микроор-
ганизмы используют в качестве питательного субстрата 
белок и продукты его распада, вызывая гнилостные про-
цессы, конечными метаболитами которых являются ток-
сические для человека вещества — индол, скатол, кадаве-
рин, путресцин, меркаптан, фенол и др. При «процветании» 
гнилостных бактерий и снижении детоксикационной 
функции организма, в теле человека возникает целый ряд 
негативных последствий и нарушений обмена веществ.

Развитие атрофических процессов, повышенная на-
грузка на печень, авитаминозы, снижение устойчивости 
к инфекции — всё это результат присутствия в организме 
патогенной микрофлоры. Под воздействием этих нега-
тивных факторов организм человека балансирует между 
состоянием здоровья и заболевания, что при малейшем 
дополнительном ослаблении иммунных сил (переохла-
ждение, переутомление, стресс и т. д.) рискует развиться 
в какое-то конкретное недомогание. Более того, активное 
гниение пищи в кишечнике отражается и на психическом 
состоянии человека. Помимо различных соматических 
заболеваний появляются вспыльчивость, обидчивость, 
раздражительность и агрессивность.

Сахаролитические бактерии (расщепляют сахара): 
(бифидобактерии, лактобактерии и другие) используют 
в качестве пищи различные углеводы и полисахариды 
кишечной слизи. Эти представители микрофлоры ки-
шечника, являются полезными для человека, так как они 
подавляют развитие патогенных и гнилостных микроор-
ганизмов, синтезируют витамины — В1, В2, В3, В6, К, РР 
и др., стимулируют перистальтику, а также участвуют в 
гидролизе клетчатки, которая не переваривается пищева-
рительными соками и ферментами человека.
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Отсюда выходит очень простое следствие: при повыше-
нии процента белка в пище в желудочно-кишечном тракте 
увеличивается количество вредных гнилостных микро-
организмов. Причём для роста и развития этих патоген-
ных бактерий имеет значение лишь концентрация белка 
в пищевом субстрате, и абсолютно безразлична природа 
белковых молекул, будь они животного происхождения 
(мясо, рыба, сыр, молоко) или растительного (семена, 
орехи, злаки, бобовые).

Это является азбучной истиной для любого микробио-
лога, но для многих сыроедов является тайной за семью 
печатями и вообще нигде не рассматривается. Они счи-
тают, что как только человек прекращает употреблять 
термически обработанную пищу, мясо и молоко, то в его 
организме, независимо от концентрации белка в продук-
тах питания, сразу же, каким-то «волшебным» образом 
исчезает патогенная микрофлора. Но это заблуждение! И 
детская вера в чудеса не в силах изменить реального по-
ложения дел или как-то уменьшить вредоносный эффект 
от продуктов жизнедеятельности гнилостных бактерий.

Вот и жалуются любители орешков, бобовых, злаков и 
прочей высокобелковой пищи, на «тянущие» и «ноющие» 
боли в области печени, регулярно возникающие у них в 
течение дня, наивно полагая, что это результат «чистки» 
их активно выздоравливающего организма. При этом 
большинство сыроедов совершенно не подозревает о на-
стоящих причинах этих болезненных симптомов.

Причём даже когда некоторые из этих сыроедов про-
ходят медицинские проверки и сдают соответствующие 
анализы крови, которые показывают превышение в их 
крови биохимических индикаторов разрушения клеток 
организма (АЛТ и АСТ). Они отказываются верить, что 
с ними происходит что-то не то. Вместо поиска реальных 
причин они упорно ищут самые уникальные версии, объ-
ясняющие это патологическое состояние организма. От 
слепой и фанатической веры в то, что любая боль и дис-



71

Что сыроеду нужно знать о микрофлоре и витаминах…

комфорт — это очищение организма, до предположений 
о неисправности лабораторного оборудования и обвине-
ний медиков в некомпетентности.

Витамины

Подобное легкомысленное и небрежное отношение на-
блюдается в среде сыроедов не только к пониманию 
свойств микрофлоры желудочно-кишечного тракта, но и 
к предмету следующей части главы — витаминам. Читая 
на различных форумах сыроедов высказывания по этой 
теме, создаётся впечатление, что некоторые люди живут 
во времена мрачного средневековья, а не в ХХI веке. Чего 
стоят только фразы типа — (цитата)» О каком витами-
не-Е вы пишите, этот витамин-Е вообще кто-нибудь в 
живую видел?» или утверждения о том, что (цитата)» ор-
ганизм сыроеда самостоятельно способен синтезировать 
абсолютно все необходимые витамины, поэтому ему ни-
какие витамины-шмитамины не нужны». И поверьте, вам 
ненужно будет затрачивать особых усилий, чтобы найти в 
информационной среде сыроедов тысячи подобных «пре-
мудростей».

Неудивительно что, читая всё это безумие у нормаль-
ного образованного человека, вообще пропадёт всякий 
интерес к сыроедению. Ведь что можно хорошего ска-
зать об этом типе питания, если наиболее рьяные его 
представители это сборище невежественных фанатиков? 
Поэтому чтобы хотя бы немного улучшить имидж сыро-
едения и исправить ситуацию, давайте здесь внесём неко-
торую ясность в вопросе витаминов и их необходимости 
для человека.

Витамины (от лат. vita — жизнь) — класс биологически 
активных соединений, различной химической природы, 
обязательно необходимых для осуществления нормаль-
ного обмена веществ в организме человека и любых дру-
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гих животных. Самостоятельно организм человека не спо-
собен синтезировать витамины, поэтому их основными 
источниками, в зависимости от характера питания, явля-
ется либо пища, либо микрофлора желудочно-кишечного 
тракта. Недостаток, какого либо витамина в организме 
вызывает гиповитаминоз, а полное его отсутствие приво-
дит к развитию авитаминоза — проявляющегося наруше-
нием обмена веществ и тяжелыми заболеваниями.

Классификация витаминов

На сегодняшний день открыто и изучено более двадцати 
различных витаминов. Но так как влияние этих соедине-
ний на обмен веществ было открыто до выяснения их хи-
мического строения, то первоначально была введена ал-
фавитная классификация — А, В, С, D, Е и т. д., которая 
показывает лишь хронологию открытия этих витаминов, 
но абсолютно не отражает их биологической и химиче-
ской сущности. В настоящее время для обозначения ви-
таминов широко используются их собственные наимено-
вания, однако это не мешает, и по сей день пользоваться 
их буквенными обозначениями.

Помимо буквенной классификации, применяется 
также классификация витаминов по признаку раствори-
мости в воде или жирах:

Жирорастворимые витамины:
• витамин A (синтезируется в организме из прови-

тамина — каротина, который попадает в организм 
только из пищи)

• витамин D (синтезируется в коже человека под 
действием ультрафиолетовых лучей либо попадает 
в организм из пищи)

• витамин E (попадает в организм только из пищи)
• витамин K (в основном синтезируется микрофло-

рой кишечника)
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Водорастворимые витамины:
• витамины комплекса В (синтезируются микрофло-

рой кишечника и попадают в организм из пищи)
• витамин С (синтезируется микрофлорой в малых 

количествах в основном попадает в организм из 
пищи)

• витамин PP (синтезируется микрофлорой кишеч-
ника и попадает в организм из пищи)

Жирорастворимые витамины, при наличии их постоян-
ного притока извне, легко накапливаются в организме, 
где их депо являются жировая ткань и печень. Водорас-
творимые же витамины в существенных количествах не 
депонируются, а при избытке вообще выводятся из орга-
низма. Эта особенность, с одной стороны объясняет то, 
что довольно часто встречаются недостаток водораство-
римых витаминов, а с другой то, что иногда наблюдаются 
избыток жирорастворимых витаминов.

Каковы же основные функции витаминов
в нашем организме?

В отличие от других незаменимых факторов — незаме-
нимых аминокислот или полиненасыщенных жирных 
кислот, витамины не являются веществами входящими в 
структуру тканей и не используются организмом в каче-
стве источника энергии. Им природа отвела другую, осо-
бую роль в жизни нашего организма. Витамины являются 
катализаторами и регуляторами в самых разнообразных 
внутриклеточных процессах, где они выполняют анти-
окисдантную или каталитическую функцию в составе 
активных центров большого количества разнообразных 
ферментов.

Известно, что некоторые ферменты синтезируемые ор-
ганизмом выполняют каталитическую функцию сами по 
себе, безо всяких дополнительных компонентов. Однако 
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есть некоторые сложные ферменты, которым для осуще-
ствления катализа необходимы дополнительные компо-
ненты, так называемые кофакторы — коэнзимы или ко-
ферменты, что по сути означает одно и тоже. Сложный 
фермент, который требует наличия кофактора для прояв-
ления своей каталитической активности, образуется путём 
соединения двух элементов — кофермента и апофермента. 
Апофермент всегда синтезируется в организме и является 
лишь неактивным компонентом молекулы действую-
щего фермента, кофактор же должен поступать извне, 
причём обязательно в соответствующих количествах.

Физиологическое действие витаминов имеет жизнен-
новажное значение для организма человека. Они обес-
печивают реакции кальцификации костей, устраняют 
проницаемость капиллярных сосудов, обеспечивают нор-
мальный зрительный процесс, расщепляют вещества, 
токсически действующие на нервные клетки, обеспечи-
вают нормальную проводимость нервного возбуждения, 
а также участвуют кроветворении и обезвреживании сво-
бодных радикалов.

Микрофлора и витамины

Важнейшей функцией микрофлоры для организма че-
ловека является синтез ею целого ряда витаминов. При 
этом примечательно то, что наиболее важную роль для че-
ловека в этих процессах играют микробы тонкой кишки, 
так как продуцируемые ими витамины могут эффективно 
всасываться и поступать в кровоток, тогда как витамины, 
синтезирующиеся в толстой кишке, практически не вса-
сываются и для человека оказываются малодоступными. 
Как известно, рацион сыроеда состоящий преимущест-
венно из сырых фруктов овощей и зелени практически 
полностью полноценен в отношении содержания необ-
ходимых человеку витаминов. Исключение составляет 
только случай, когда сыроед излишествуя высокобелко-
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вой пищей (орехи, бобовые, злаки), доводит состояние 
своей микрофлоры кишечника до дисбактериоза. Когда в 
желудочно-кишечном тракте угнетаются симбиотные ми-
кроорганизмы ответственные за синтез эндогенных вита-
минов, а усвоение и всасывание содержащихся в пище пи-
тательных веществ и витаминов нарушено.

Цианокобаламин (витамин В12)

Даже при отсутствии дисбактериозов и наличии в ра-
ционе человека богатой витаминами сырой растительной 
пищи, организм сыроеда нуждается в его сознательной 
помощи. Ведь всем известно о сложностях поступления 
в тело человека отказавшегося от животной пищи един-
ственного «проблемного» витамина — цианокобаламина. 
Ни животные, ни растения синтезировать этот витамин 
не способны. Он появляется на свет только благодаря 
жизнедеятельности разнообразных микроорганизмов.

Если бы вегано-сыроеды не мылись, не чистили зубы, 
ели не мытые, подпорченные и червивые фрукты и овощи, 
то может быть, проблемы дефицита витамина В12 и не 
было. Но так как все мы дети цивилизации, то никто из 
нас не в праве рассчитывать на какие-то естественные ме-
ханизмы поступления цианокобаламина в организм.

Цианокобаламин участвует в процессах образова-
ния клеток крови, оказывает благоприятное влияние на 
функции печени и предотвращает повреждения нервной 
ткани, так как способствует созданию защитной оболочки 
нервов — миелина. Участвует в синтезе ацетилхолина — 
посредника нервной системы, который вовлечен в про-
цессы, связанные с памятью и обучением.

Витамин B12 частично синтезируется микробной фло-
рой кишечника. Но это происходит в тех отделах кишеч-
ника, где всасывание и усвоение его организмом невоз-
можно (!!!) Как правило цианокобаломин поступает в 
организм человека с пищей животного происхождения. 
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Поэтому сыроед, полностью отказавшийся от употребле-
ния продуктов животного происхождения, лишает себя 
основного источника этого витамина. Что естественно 
создаёт условия возникновения, вначале гиповитами-
ноза — витаминной недостаточности, при которой на-
чинают развиваться различные, незаметные нарушения 
метаболизма, а затем и авитаминоза — патологического 
состояния, при котором негативные изменения в обмене 
веществ проявляются выраженным ухудшением нор-
мальных жизненных функций организма.

Немного порадовать сыроеда может тот факт, что за-
пасы витамина В12, остающегося в теле человека после 
отказа от животной пищи, достаточно велики. И поэтому 
серьёзный дефицит этого витамина, при отсутствии его 
поступления извне, развивается только через несколько 
лет (в среднем 2-4 года).

Начальными симптомами дефицита цианокобаламина 
могут быть хроническая усталость и депрессия, так как 
особенно чувствительны к дефициту этого витамина 
ткани нервной системы и костный мозг — ответствен-
ный за кроветворение. Затем, уже при развитии острого 
дефицита витамина B12 возникает мегалобластная ане-
мия. Это заболевание характеризуется, в первую очередь, 
нарушением нормального созревания и выхода из своих 
депо красных телец крови — эритроцитов. При дефиците 
в организме витамина B12 большинство эритроцитов по-
гибает в месте своего рождения, так никогда и не выходя 
в кровяное русло. Это сказывается на снижении концен-
трации эритроцитов на фоне их повышенного насыщения 
гемоглобином. Симптомами этого заболевания являются 
повышенная утомляемость, слабость, головокружение, 
могут возникнуть также нарушения зрения.

Следующим проявлением авитаминоза витамина В12 
является демиелинизация нервных волокон (потеря 
нервными клетками вспомогательных жировых оболо-
чек, участвующих в передаче нервного импульса). Сим-
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птомами такой патологии являются снижение чувстви-
тельности, онемение и покалывание конечностей. Ну а с 
годами, ряд нарушений нормального метаболизма нерв-
ной системы вызванный нехваткой цианокобаламина, 
приводит к возникновению у человека тяжёлых психиче-
ских расстройств: ослаблению памяти, психозам и даже 
слабоумию.

Здесь кстати надо отметить, что первые несколько лет 
дефицит витамина В12 и вызываемые им нарушения ме-
таболизма протекают бессимптомно. Вы когда-нибудь 
пробовали отследить движение часовой стрелки в часах? 
Правильно, это невозможно. И точно также при авита-
минозе цианокобаламина невозможно почувствовать и 
определить развивающиеся в течение нескольких лет 
изменения нормальных функций организма. Лишь на 
поздних стадиях возникновения мегалобластной анемии 
человек в состоянии субъективно ощутить, что с ним про-
исходит что-то не то. Но к тому моменту его организм уже 
серьёзно ослаблен и нуждается в длительном курсе вос-
становительных мероприятий.

В общем приятного во всё этом мало и поэтому отри-
цание необходимости приёма витамина В12 в фармако-
логической форме при наличии выраженных признаков 
его дефицита просто преступно по отношению к своему 
здоровью. Человеку с адекватным отношением к своему 
здоровью желательно периодически принимать профи-
лактический курс этого витамина, что гарантированно 
избавит его от лишних сюрпризов и неприятностей.

Если у вас нет никаких фобий относительно витами-
нов, то можно принимать В12 в таблетках либо регулярно 
(ежедневно или раз в несколько дней), либо раз в год про-
пивать его курс (ежедневно в течение нескольких меся-
цев). В случае когда сама мысль о приёме витаминов на-
прягает, будет уместно после 2-3 лет вегано-сыроедения 
ежегодно сдавать анализ крови. Если результат анализа 
покажет увеличенный размер эритроцитов на фоне нор-
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мального или повышенного уровня гемоглобина, пой-
килоцитоз или у вас возникнут симптомы покалывания 
и онемения конечностей, то это будет уже более сущест-
венным стимулом пересмотреть своё отношение к данной 
теме.

Всем нам нужно понять, что идеализированное и фа-
натичное восхваление сыроедения различными инфор-
мационными источниками, приведшее к возникновению 
в интернете некого образа СЫРОЕДА — СВЕРХЧЕЛО-
ВЕКА не более чем иллюзия. Причём опасная своими по-
следствиями для тех, кто захочет примерить этот образ 
на себе. Сырая растительная пища при бесконтрольном 
и неправильном её употреблении приводит к различным 
заболеваниям точно так же, как и пища, подвергнутая 
термической обработке, а тело сыроеда нуждается в ви-
таминах и питательных веществах точно также как и тело 
любого другого человека.

Безусловно сыроедение это правильный выбор жиз-
ненного пути, но выбрать путь, ещё не означает пройти 
его. Только вдумчивое отношение к своему питанию 
может помочь сыроеду обойти опасности и преодолеть все 
препятствия на этом пути. Будьте чутки и внимательны к 
своему телу и тем ощущениям, которые оно посылает вам. 
Если вам плохо, и вы долгое время ощущаете какие-то не-
гативные симптомы, это СИГНАЛ, который вы не имеете 
права игнорировать. Человек обязан использовать любые 
возможности и все имеющиеся у него знания для того, 
чтобы помочь своему организму выздороветь и оставаться 
здоровым. Но для того, чтобы научится использовать зна-
ния о теле человека во благо, нужно, в первую очередь, 
избавиться от предвзятого и невежественного отношения 
к науке и медицине. К чему всех вас и призываю!
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Увлечение здоровым образом жизни и доступной в сети ин-
формацией о сыроедении, знакомит человека с самими раз-
нообразными взглядами на то, каким должен быть этот 
образ питания. Давайте же в этой главе выясним, каким 
должно быть адекватное отношение человека к этой уни-
кальной системе питания.

Немного истории

Самым распространённым заблуждением у многих сыро-
едов является их агрессивное противопоставление сыро-
едения существующей системе мироустройства и быта, 
под лозунгом «Назад к Природе». И хотя невозможно 
отрицать очевидный факт того, что эта система далека от 
совершенства, всё же каждому из нас следует понимать, 
что именно ей мы обязаны за всё то, что мы имеем вокруг 
себя. Мы настолько привыкли к достижениям нашей ци-
вилизации, что воспринимаем их как само собой разу-
меющееся.

А задумывался ли хоть один сыроед о том, что все те 
фрукты, овощи, злаки или орехи, которые он употребляет, 
восхваляя свою близость к природе и независимость от 
системы, это результат веков селекции и совершенствова-
ния сельского хозяйства с его разнообразными методами 
выращивания и ухода за растениями? Наверняка нет!

Для того чтобы понять о чём речь, вспомните вкус и 
размеры плодов, ягод и овощей дикорастущих съедобных 
растений, не тех, что в садах или на дачах, а именно лес-
ных (мелкие кислые яблочки, дикую вишню, землянику 
и прочее). Более того, все существующие виды дикора-
стущих растений в естественных условиях не плодоно-
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сят круглый год. Это сейчас выведены сорта культурных 
растений со специально подобранными особенностями 
вегетативного периода, что позволяет нам собирать уро-
жай одного вида сельхозпродукции в течение длитель-
ного времени. Хороший пример подобной рациональной 
селекции — многочисленные сорта яблок, созревающие 
друг за другом с раннего лета до поздней осени и даже на-
чала зимы. Без этих достижений селекции и технологий 
хранения нам просто нечем было бы питаться на протя-
жении всего того времени, когда растения не плодоносят, 
а овощные культуры недоступны.

Также необходимо упомянуть, что основная масса 
видов растений, используемых нами в пищу, — эмигранты, 
которым были свойственны условия произрастания в 
других регионах со своим специфическим климатом. Од-
нако нашими предками, они были распространены по 
всей Земле и успешно адаптированы к возделыванию в 
самых различных климатических зонах.

Поэтому, глядя на окружающую нас природу, особенно на 
ту её часть, которая представляет для нас пищевой инте-
рес, мы не найдём ничего натурального и первозданного, 
способного обеспечить наше выживание, кроме того, что 
уже когда-то подверглось антропогенному влиянию.
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А если добавить к этому то, что все мы ещё и нужда-
емся в одежде, крыше над головой, элементарных удоб-
ствах, предметах личной гигиены, воде и электроэнергии… 
то выходит, что мы неимоверно далеки от естественной 
жизни в гармонии с природой. Выживание нашего совре-
менника, полностью отказавшегося от ВСЕХ достижений 
цивилизации, по сути, означающее возврат в каменный 
век, вызывает большие сомнения, особенно в тех широтах, 
где зимой температура опускается ниже нуля градусов.

Необходимо признать, что мы полностью зависим от 
системы, которая предоставляет нам условия для выжи-
вания и даёт возможность для собственного развития. Ко-
нечно же, каждый из нас волен выбирать то, как использо-
вать эту возможность, однако абсолютно всем нам нужно 
быть благодарными Человечеству, его достижениям, и 
тому труду наших предков, который позволил существо-
вать всему, что нас окружает.

Эволюция или деградация? Выбор за нами!

Существует множество примеров, когда люди вследствие 
недопонимания элементарных принципов правильного 
питания настолько фанатично увлекаются идеей сыроеде-
ния, что вообще перестают объективно воспринимать сам 
смысл употребления пищи человеком. Они в категори-
ческой форме распределяют все продукты на «мертвяк» 
и «сырое», но при этом вообще не задумываются о спе-
цифичности влияния различных продуктов на пищева-
рительную систему и здоровье человека. Для этих людей 
не существует разницы между употреблением пищи с вы-
сокой и низкой концентрацией белка, что, как известно, 
определяет состав кишечной микрофлоры. Также их не 
интересует, что в некоторых фруктах содержаться ду-
бильные вещества, имеющие свойство замедлять пери-
стальтику и ослаблять сопротивляемость желудочно-ки-
шечного тракта инфекциям. Они даже не задумываются 
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о том, что бесконтрольным и бездумным употреблением 
сырой растительной пищи можно навредить своему здо-
ровью. Зато всегда готовы рассказать окружающим «мега-
пользе» автолиза, энзимов и прочих внушённых им сказок.

Вместо нормального отношения к пище, как к сред-
ству, которое должно обеспечивать здоровое и беспечное 
существование человека, эта публика делает из сыро-
едения какой-то псевдорелигиозный культ еды. На бла-
годатной почве которого в сети бесконтрольно плодятся 
различные информационные источники, изобилующие 
всякими фантастическими теориями и бредовыми прави-
лами питания.

Одним из которых, кстати, является полный отказ от 
использования технических средств, применяемых для 
обработки пищи под тем же девизом «Назад к Природе». 
Якобы сыроед должен брать пищу от природы только в 
её естественном виде. Для того чтобы наглядно доказать 
неправомочность этого абсурдного запрета, ещё раз по-
вторим, что главная цель сыроедения, как и любой другой 
системы питания, заключается в обеспечении выживания 
человека посредством пищи. При этом для выращивания 
всех видов сельскохозяйственных растений, а также на 
всех последующих этапах: хранения и доставки на наш 
стол сырой растительной пищи используется техниче-
ские средства. Также используются для её предваритель-
ной обработки и водопроводная вода, и различные сто-
ловые принадлежности — ножи, ложки, тарелки. Как же 
возможна такая однобокая категоричность в отношении 
техники? Если уж быть верным идеалам, то искать себе 
пропитание таким сыроедам, нужно не по магазинам и 
рынкам, а в ближайших лесах, причём идти туда нужно 
пешком и обязательно голыми;)

Смешна также попытка аргументировать этот запрет с 
позиции биохимии, ссылкой на то, что при нарушении це-
лостности овощей и фруктов в соковыжималке или блен-
дере, их клеточное содержимое быстро окисляется, и по-
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этому — только пережёвывание пищи во рту может спасти 
сыроеда от этой страшной напасти. Так и хочется задать 
авторам подобных рассуждений несколько вопросов:

Уважаемые писатели фантасты, вы вообще знакомы с 
таким понятием в химии, как скорость реакции?

Сколько нужно человеку времени, чтобы сделать све-
жевыжатый сок и затем его выпить?

Чтобы не загружать главу информацией о показате-
лях степени окисленности пищевых продуктов, таких как 
перекисное и кислотное числа, читателю предлагается 
самостоятельно провести простейший эксперимент. Раз-
режьте несколько любых фруктов и овощей, и определите 
промежуток времени, за которое происходит потемнение 
поверхностей среза. А затем сравните его величину с тем 
временем, которое необходимо вам для приготовления и 
употребления свежевыжатого сока. Уверен, после этого 
вы сможете по достоинству оценить творческий талант 
авторов статей и заметок предостерегающих сыроедов от 
употребления свежеприготовленных соков или фрукто-
во-овощных пюре.

В общем давайте без идеологического фанатизма от-
носиться к процессу нашего питания. Ведь только так мы 
сможем использовать по максимуму весь полезный опыт 
и знания, накопленные нашей цивилизацией.
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Тут же хочется добавить, что даже наши ближайшие род-
ственники приматы используют в своём быту примитив-
ные орудия труда, проявляя при этом свои интеллекту-
альные способности и доказывая этим существование 
эволюции разума у высших животных. Категорическое 
отрицание возможности использования подручных и тех-
нических средств означает отрицание эволюции разума, 
что, по сути, опускает человека ниже приматов (которые, 
например, выковыривают палочками термитов, чтобы 
съесть их.)

Итак, подытожим наши рассуждения и приведём в заклю-
чении самые важные выводы:

• Наиболее правильный и оптимальный подход, ко-
торый будет применим к любой системе питания, 
должен быть основан на морально-этических прин-
ципах, рационализме и трезвой логике.

• Для нашей цивилизации самым эволюционно зна-
чимым достижением в сфере питания является про-
явление человеком гуманности и милосердия по 
отношению к природе и животным. Именно отказ 
от животной пищи, а не какие-то принципиальные 
отличия в рационе из растительных продуктов, 
может помочь нам как виду подняться на новую 
ступень эволюционного и нравственного развития. 
И сейчас с развитием науки, технологий и индуст-
риализации сельского хозяйства человечеству пре-
доставляется эта возможность как никогда раньше.

• Система правильного питания должна быть вер-
ным спутником внутреннего развития и самосо-
вершенствования человека. Поэтому она не может 
противопоставлять себя обществу и современной 
цивилизации, а напротив, должна органически до-
полнять их, открывая для всех людей своеобраз-
ную эволюционную альтернативу.
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• Главным критерием истинности оптимальной си-
стемы питания должно быть здоровье тела, души 
и разума тех людей, которые её практикуют. Вме-
сто неуместной критики окружающих и подчёр-
кивания необычности своей диеты, нам всем не-
обходимо стремиться к здоровому образу жизни, 
внутреннему самосовершенствованию и гармонич-
ному взаимодействию с обществом.

• Существующая система мироустройства не прием-
лет революционных преобразований, однако она 
легко податлива к внутренним реформам. Осуще-
ствлять которые, каждый человек должен в себе 
самом, в своих привычках, поведении и мышлении. 
Нам всем нужно осознать, что процесс эволюции 
нашего общества идёт непрерывно, с самого начала 
его появления, и мы, все без исключения — актив-
ные участники. К счастью, при этом неважно, чем 
мы питаемся и к какой идейной группе принадле-
жим: к демократам или коммунистами, фруктори-
анцам или каким-нибудь экзотическим детям ин-
диго.

Отказ от животной пищи и проявление гуманности к при-
роде — это путь эволюции тела, души и разума не только 
одного человека, но и всего человечества в целом. Так 
пусть же он будет чист и свободен от всяких предрассуд-
ков, фанатизма и невежества.



86

Сыроедение против 
предрассудков!!!

Уже давно замечено, что существует удивительная за-
кономерность, заключающаяся в том, что когда у любой 
хорошей идеи со временем появляется множество сторон-
ников и последователей, она начинает обрастать разно-
образными личными интерпретациями и толкованиями, 
которые, к сожалению, не всегда правильны и чаще всего 
абсолютно безосновательны.

Не обошла эта тенденция и сыроедение. Человеку, за-
интересовавшемуся этим необычным образом питания, 
практически невозможно обойти различные «подводные 
камни» и «капканы», услужливо расставленные на пути 
сыроеда некомпетентными информационными источ-
никами. Поэтому в этой главе предлагаю рассмотреть и 
опровергнуть основные мифы и предрассудки сыроедов, 
для того чтобы, вооружившись знаниями, вы могли разве-
ять мрак заблуждений и избежать лишних ошибок.

Наверно, одним из самых известных и распространён-
ных направлений веганосыроедения является сыромоно-
едение (СМЕ). Появившаяся субкультура последователей 
СМЕ, со своим специфическим сленгом и безоговорочно 
принятой на веру идеологией этой системы заполонила ин-
тернет — просторы. И вроде есть повод для радости. Ведь 
всё больше людей приходит к правильному питанию и здо-
ровому образу жизни. Однако при первом же ближайшем 
рассмотрении этой системы выявляются ошибки в её тео-
рии, выражающиеся в отсутствии правильного понимания 
как физиологии человека, происходящих в нём процессов 
пищеварения, так и в пробелах по части общей биологии.

Также нужно отметить и то, что некоторые последова-
тели этой системы помимо самих принципов питания пе-
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реняли ещё и модель мышления её автора, отличающуюся 
ожесточённо — агрессивной позицией по отношению к 
окружающим людям и миру в целом. Такое необдуманное 
подражание чужим стереотипам негативного поведения 
свидетельствует о явном признаке фанатизма и отсут-
ствия собственного мнения у наиболее рьяных сторонни-
ков этой системы. Но мы не будем вдаваться ни в психо-
анализ подобной модели миропонимания, ни в прогнозы 
последствий, которые уготованы для её носителей, а сразу 
перейдём к разбору тех постулатов этой теории, которые 
нуждаются в коррекции.

Рассмотрим основные из них:
1) Самопереваривание вымоченных в воде орехов и 

злаков;
2) Полный автолиз термически необработанной 

пищи;
3) Развитие симбиотной микрофлоры на высокобел-

ковом рационе питания;
4) Пресловутые «чистки» и «кризы» в постпереход-

ный период;
5) Правило раздельного питания на сыроедении.

1. Итак, начнём с распространённого заблуждения о том, 
что вымоченные в воде орехи или злаки, пробуждаясь, 
становятся легкоусваиваемыми и «волшебным» образом 
приобретают способность к САМОПЕРЕВАРИВАНИЮ 
в желудочно-кишечном тракте сыроеда.

Для того, чтобы понять абсурдность подобных пред-
ставлений о пище, вспомним основы ботаники, на уроках 
которой нам рассказывали, что семядоли, которые оста-
ются в земле у орехов, или эндосперм злаковых служат, 
прежде всего, запасающими органами и, что продолжи-
тельность жизни семядолей и эндосперма, в зависимости 
от вида растения составляет от нескольких недель, до не-
скольких месяцев и даже лет, и на протяжении всего этого 
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времени проростки используют содержащиеся в них пи-
тательные вещества.

Развивающийся проросток — это сложная система, не-
посредственно контактирующая с запасающей тканью, в 
которой, действительно, при прорастании происходит ак-
тивация гидролитических ферментов, требуемых для ав-
толиза собственных клеток. В них осуществляется гидро-
лиз сложных запасных веществ до более простых: белков 
до пептидов и аминокислот; крахмала до мальтозы; жиров 
до жирных кислот и глицерина. Эти вещества перемеща-
ются к зародышу и используются для биосинтеза новых 
молекул белков, липидов и прочих органических веществ, 
необходимых для формирования клеток и тканей раз-
вивающегося проростка. Но так как растения имеют до-
статочно медленный обмен веществ и низкую скорость 
прорастания зародыша, проростку не нужны сразу все пи-
тательные вещества из запасающих тканей одновременно. 
Эта особенность роста растений и обуславливает то, что 
большая часть этих веществ, в продолжение длительного 
времени остаётся нетронутой в клеточных вакуолях.

Поэтому нужно понимать, что когда эти продукты 
перед употреблением замачиваются водой, они не испы-
тывают никаких «волшебных» преображений и не полу-
чают способности к самоперевариванию в организме сы-
роеда. При их прорастании автолизу подвергается лишь 
ничтожная часть их запасающей ткани, всю же остальную, 
наибольшую часть запасённых питательных веществ пе-
реваривать приходится пищеварительной системе чело-
века (!!!), хотя при этом остаётся бесспорным тот факт, 
что питание «пробуждёнными» злаками или орехами на-
много полезнее, чем «сухими» за счёт увеличения содер-
жания в них различных витаминов.

2. Следующий миф — это ПОЛНЫЙ индуцированный 
автолиз сырой растительной пищи, суть которого состоит 
в том, что вся термически не обработанная пища якобы 
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на 100 % переваривает сама себя, и пищеварительной си-
стеме сыроеда не нужно выполнять свои функции. Для 
понимания сути автолиза сырой растительной пищи при-
ведём основную информацию об этом процессе и вкратце 
опишем некоторые его особенности.

Автолиз — это процесс саморастворения живых клеток 
и тканей под действием их собственных ферментов, со-
держащихся в специальных клеточных органеллах — ли-
зосомах. Основные функции лизосом — это переварива-
ние и разрушение различных молекул веществ, которые 
либо захвачены клеткой из внешней среды, либо явля-
ются структурными молекулами самих клеток.

В случае гибели или разрушения клеток происходит 
активация их лизосом, которые содержат большой набор 
гидролитических ферментов, катализирующих распад 
белков, липидов и углеводов. Однако здесь необходимо 
заметить, что число лизосом в клетках растений намного 
меньше, чем число таковых в животных клетках, и по-
этому скорость процессов самопереваривания раститель-
ных клеток будет более низкой.

В некоторых информационных источниках, для дока-
зательства полезного действия энзимов и автолиза сырой 
растительной пищи используют описание опыта с само-
растворением лягушки в желудочном соке человека, про-
ведённый физиологом А. М. Уголевым.

Однако в данном «доказательстве» имеется грубейшая 
ошибка, а если точнее даже подтасовка фактов. Для того 
чтобы понять, в чём заключается эта ошибка, обратимся к 
тексту описания опыта: «В прозрачную камеру, заполнен-
ную естественным желудочным соком человека, помеща-
лись «сырая» и термически обработанная ЛЯГУШКА. 
Затем через ДВА-ТРИ ДНЯ «сырая» лягушка полностью 
растворилась, тогда, как структуры термически обрабо-
танной сохранились». После этих строк пропагандисты 
сыроедения пишут о том, что аналогичное саморастворе-
ние происходит и с растительной пищей.
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Авторы таких материалов либо просто не понимают 
колоссальную разницу между животной и растительной 
пищей, либо сознательно дезинформируют своих читате-
лей. Растительные и животные клетки кардинально отли-
чаются друг от друга скоростью и типом метаболизма, а 
также своим внутренним и внешним строением. Поэтому 
проводить знак равенства между ними, мягко говоря, 
будет проявлением невежества. Но, к сожалению, это 
ошибочное представление об идентичности раститель-
ных и животных клеток заполонило информационную 
среду сыроедов.

Если для хищника автолиз сырого МЯСА в его пище-
варительном тракте и будет играть какое-то значение, то 
для веганосыроеда роль автолиза в процессе переварива-
ния сырой растительной пищи будет минимальна.

Для понимания разницы между автолизом животной 
и сырой растительной пищи, нужно знать следующее. 
Во первых, растительные клетки в отличие от животных 
окружены плотной клеточной оболочкой из полисаха-
ридов, устойчивых к кислоте и ферментам желудочного 
сока.

Поэтому инициирование автолиза неповреждённых кле-
ток растений в желудке просто невозможно. Во вторых, 
время, которое проводят сырые овощи и фрукты в кис-
лотной среде желудка крайне мало, оно измеряется десят-
ками минут, а теперь вспомните, за какое время раствори-
лась лягушка в опыте А. М. Уголева.

Ну и последний, самый важный аргумент в подтвер-
ждение того, что автолиз сырой растительной пищи пе-
реваривает лишь её незначительную часть, а вся основная 
нагрузка ложится на органы пищеварения, это наличие 
собственных ферментов в пищеварительных соках у тра-
воядных и плодоядных животных. Ведь если бы был воз-
можен полный автолиз сырой растительной пищи, то за 
миллионы лет эволюции у этих животных, питающихся 
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преимущественно фруктами или зелёными частями ра-
стений, уже давно бы атрофировались ненужные органы 
пищеварения — желудочные и кишечные железы, печень 
и поджелудочная железа, чего мы явно не наблюдаем в ре-
альности (!!!).

3. Очередное заблуждение, подлежащее рассмотрению, 
касается состояния микрофлоры кишечника на диете, в 
которой допускается бесконтрольное употребление про-
дуктов с высоким содержанием белка — орехов, семян и 
злаков. В сети запросто можно встретить самые разные и 
порой уникальные формулировки и объяснения работы 
симбиотной микрофлоры кишечника. Это и интересные 
заключения о том, что «для переваривания орехов нужна 
соответствующая специальная микрофлора», и категори-
ческие утверждения, что «только исключительно на сы-
ромоноедном питании возможно развитие полезной сим-
биотной микрофлоры во всю ее мощь». Давайте теперь 
разберёмся, в чем ошибаются авторы подобных высказы-
ваний.

Итак, изначально сыроеду нужно знать о кишечной 
микрофлоре то, что её состав зависит, в первую очередь, 
от питательной среды, в которой живут эти микроорга-
низмы. Поэтому именно от рациона человека будет зави-
сеть, какие бактерии будут колонизироваться в больших 
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количествах, а какие будут угнетаться, из-за отсутствия 
питательных веществ необходимых для их развития. Со-
гласно этой особенности жизнедеятельности микроорга-
низмов нам будет удобно разделять микрофлору толстого 
кишечника на две основные группы:

Протеолитические бактерии относятся к вредной для 
макроорганизма патогенной микрофлоре. Они исполь-
зуют в качестве питательного субстрата белок и продукты 
его гидролиза, вызывая гнилостные процессы, конеч-
ными метаболитами которых являются токсические для 
человека вещества — индол, скатол, кадаверин, путресцин, 
меркаптан, фенол и др.

Бифидобактерии, лактобактерии и многие другие, от-
носятся к нормальной облигатной микрофлоре кишеч-
ника. Они составляют основную массу микроорганизмов 
толстого кишечника и используют в качестве пищи раз-
личные углеводы и полисахариды кишечной слизи. Эти 
представители микрофлоры кишечника, являются полез-
ными для человека, так как они подавляют развитие па-
тогенных и гнилостных микроорганизмов, стимулируют 
перистальтику, участвуют в гидролизе нерастворимой 
клетчатки, а также синтезируют витамины — В1, В2, В3, 
В6, К, РР и другие.

Гнилостная и нормальная микрофлора борются между 
собой за жизненное пространство и ресурсы в организме 
хозяина. Так, доминирование одного класса микроорга-
низмов угнетает и препятствует развитию другого, и на-
оборот. Но решающим фактором в этом противоборстве 
является процентное соотношение углеводов и белка в 
пище. Помимо этого в желудочно-кишечном тракте ещё 
существует регуляция микробного биоценоза эпители-
альными и иммунными клетками, однако именно пище-
вой субстрат оказывает наиболее выраженное и опреде-
ляющее влияние на состав кишечной микрофлоры.

Из этой особенности развития кишечного биоценоза 
проистекает очень простое следствие: при повышении 
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процента белка в рационе у человека в желудочно-ки-
шечном тракте неизбежно увеличивается количество 
гнилостных организмов. При этом для развития этих па-
тогенных бактерий имеет значение лишь концентрация 
белка в пищевом субстрате, и абсолютно безразлична 
природа белковых молекул. Будь они животного проис-
хождения (мясо, рыба, сыр, яйца) или растительного (се-
мена, орехи, злаки, бобовые).

Преимуществом употребления растительной высоко-
белковой пищи по сравнению с животной является низ-
кая биодоступность её белков. В желудке человека после 
пережёвывания пищи в уцелевших клетках животной 
ткани их оболочки легко растворяются под действием пи-
щеварительных соков. Поэтому их содержимое свободно 
поступает в полость желудочно-кишечного тракта, где и 
подвергается воздействию гнилостной микрофлоры.

Совсем другая ситуация обстоит с клетками растений, 
которые окружённые плотной клеточной оболочкой из 
целлюлозы, устойчивой к пищеварительным сокам и фер-
ментам человеческого организма. Растительные клетки 
в частичках пищи, не подвергнувшиеся механическому 
разрушению при пережёвывании, сохраняют часть сво-
его содержимого внутри себя и вместе с ним выводятся 
из организма, уменьшая тем самым биодоступность пита-
тельных веществ в пищевом субстрате, как для человека, 
так и для микрофлоры его кишечника. Наверняка сыро-
еды, употребляющие орехи, замечали после визита в туа-
лет в своих естественных выделениях практически целые 
либо малоизменённые частички плохо пережёванных 
орехов, которые не смогли перевариться в их желудочно-
кишечном тракте.

Низкая биодоступность растительных белков означает, 
что при примерно одинаковом процентном содержании 
белка в пище у сыроеда по сравнению с приверженцем 
термически обработанной растительной или животной 
пищи гнилостная микрофлора будет развиваться мед-
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ленней. Но не стоит тешить себя иллюзиями тем сыро-
едам, которые думают, что гниение пищи прекращается 
после перехода на сыроедение. Это далеко не так! Ведь 
даже того доступного белка и продуктов его распада, ко-
торое имеется в полости кишечника после употребления 
сырых орехов, бобовых и злаков, вполне достаточно для 
интенсивного роста колоний гнилостных микроорганиз-
мов. О чём явно свидетельствует неприятный запах (ска-
тола, меркаптана и прочих продуктов гниения), который 
можно почувствовать после визита в туалет.

И у мясоеда, и у сыроеда, регулярно употребляющего 
растительную пищу с высокой концентрацией белка, в 
кишечнике всегда будут активно проходить процессы 
гниения (!!!) Человек не в силах противопоставить этому 
что-либо кроме низкобелковой диеты, так как только 
малая концентрация белка в пище естественным образом 
ограничивает развитие гнилостных бактерий. И это не 
чья-то выдумка, а элементарное следствие биологических 
особенностей развития протеолитических микроорганиз-
мов, повсеместно присутствующих внутри и вокруг нас.

Развитие атрофических процессов, повышенная на-
грузка на печень, авитаминозы, снижение устойчивости 
организма к инфекции — всё это результат присутствия 
в организме патогенной микрофлоры. Под воздействием 
этого негативного фактора организм балансирует между 
состоянием здоровья и заболевания, что при малейшем 
дополнительном ослаблении иммунных сил рискует раз-
виться в какое-то конкретное недомогание.

Тут же можно добавить, что в случаях, когда печень не 
справляется с функцией нейтрализации эндотоксинов, 
это отражается как на физиологических функциях ор-
ганизма, так и на психическом состоянии человека. По-
мимо различных соматических заболеваний появляются 
вспыльчивость, обидчивость, раздражительность и агрес-
сивность.
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4. Удивительно странно на фоне всего вышесказанного 
смотрятся объяснения причин различных недомоганий, 
периодически возникающих у сыроедов и сыромоноедов 
со стажем, которые по наивности полагают, что после 
переходного периода, длящегося от нескольких меся-
цев до года, у них всё ещё продолжаются «ЧИСТКИ» и 
«КРИЗЫ», связанные с предыдущим типом питания.

Видимо, эти люди считают свой организм неизмен-
ной, статичной структурой, игнорируя общеизвестный и 
доказанный факт того, что физическое тело человека не-
прерывно перерождается. Старые клетки умирают и им 
на смену приходят новые. В любом учебнике по физиоло-
гии можно узнать, что клетки слизистой желудка обнов-
ляются за 5 дней, жировые клетки — за 3 недели, клетки 
кожи — за 5 недель, клетки скелета — остеоциты живут от 
нескольких месяцев до нескольких лет. Представленные 
примеры показывают интенсивность протекания процес-
сов обновления тканей организма.

Поэтому когда человек со стажем сыроедения более 
года говорит о том, что из него до сих пор выходят 
«шлаки» от варёной пищи. Но при этом описывает явные 
симптомы ОРВИ, герпеса или других простудных забо-
леваний, это вызывает лёгкое недоумение и вопрос об ис-
тинности тех источников информации, которые он взял за 
основу на своём пути к здоровью. Сыроеды должны пони-
мать, что сырая растительная пища при бесконтрольном 
её употреблении приводит к различным заболеваниям 
точно так же, как и пища, подвергнутая термической об-
работке. А все эти пресловутые «чистки» и «кризы» есть 
не что иное, как наглядный пример такого бесконтроль-
ного и необдуманного питания сыроеда, заключающегося 
в перееданиях, срывах, частого употребления пищи с вы-
сокой концентрацией белка или дубильных веществ.

5. Также необходимо внести ясность в рациональное 
понимание основного правила системы сыромоноеде-
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ния, выраженного постулатом: «СМЕШЕНИЕ ПУСТЬ 
ДАЖЕ ЖИВЫХ ПРОДУКТОВ С ЦЕЛЬЮ УСИЛЕ-
НИЯ ВКУСА, С ЦЕЛЬЮ УЛУЧШЕНИЯ ПИТАТЕЛЬ-
НОСТИ ИЛИ ЕЩЕ С КАКИМИ БЛАГИМИ НАМЕ-
РЕНИЯМИ — ЭТО ЗЛО»!

Для того чтобы доказать, так ли это или нет, нам необ-
ходимо узнать некоторые свойства лизосомальных фер-
ментов и выяснить особенности протекания процесса ав-
толиза в пищеварительной системе человека.

Ферменты, содержащиеся в лизосомах и участвующие в 
автолизе сырой растительной пищи, относятся к классу гид-
ролаз. Они ускоряют реакции расщепления органических 
соединений при участии воды. В зависимости от характера 
субстрата подвергающегося гидролизу, эти ферменты де-
лятся на различные подклассы. При этом большая часть из 
них обладает широкой субстратной специфичностью (т. е. 
возможностью взаимодействовать с разнообразными, но 
обязательно похожими по своей структуре соединениями), 
и лишь некоторые ферменты обладают узкой специфично-
стью (т. е. их активный центр соответствует вполне опреде-
лённой молекуле мишени).

Это интерпретируется так: во время процесса гидролиза 
разных молекул пищи для большинства ферментов будет 
безразлично, из какого овоща или фрукта были эти молекулы, 
так как они являются либо идентичными, либо настолько 
похожими, что ферменты лизосом клеток различных расте-
ний будут расщеплять их с одинаковой эффективностью. 
Причём это касается самых важных для пищеварения фер-
ментов: большинства протеаз (расщепляющих белки), липаз 
(расщепляющих жиры) и сахараз (расщепляющих сахара 
на глюкозу и фруктозу). Для другой части ферментов будет 
важно точное соответствие молекул-мишеней и ферментов, 
а любые другие вещества будут лишь замедлять течение ре-
акций гидролиза. К таковым относятся: гликозидазы (рас-
щепляющие гликозиды), амилаза (расщепляюшая крахмал) 
и несколько гидролаз разрушающих аминокислоты.
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Это означает, что идея раздельного употребления сырых 
растительных продуктов не отвечает возложенным на неё 
надеждам о каком-то сверхэффективном переваривании 
пищи. Более того, в организме человека проходить авто-
лизу пищи препятствуют некоторые специфические огра-
ничения. Главное из которых — это то, что процесс само-
растворения разрушенных (разжёванных, размолотых и 
т. д.) клеток будет необратимо прерываться сразу же после 
соприкосновения лизосомальных ферментов (активных 
только в кислой среде) с щелочной средой. Прежде всего, 
при контакте со слюной в полости рта при пережёвыва-
нии пищи, а затем при попадании в тонкий кишечник под 
действием панкреатического сока и желчи. Происходит 
это потому, что большинство ферментов обладают актив-
ностью в узком диапазоне pH среды, а при резкой смене 
кислотно-щелочного баланса они необратимо денатури-
руют.

Конечно же, не все ферменты будут полностью деак-
тивированны в полости рта, и часть из них будет функ-
ционировать в желудке, вне клеток, в самом пищевом 
растворе. Это может происходить в случаях плохого пе-
режёвывания и быстрого проглатывания пищи или её 
высокой кислотности, когда слюна не успевает в значи-
тельной мере сдвинуть pH пищевой массы в щелочную 
сторону. Но чем тщательней человек пережёвывает пищу, 
тем меньше будет вклад саморастворения пищи в процесс 
её пищеварения, и тем лучше будет её биодоступность 
для собственных ферментов пищеварительной системы и 
симбиотной микрофлоры.

Полноценно автолиз пищи может проходить только в 
желудке, когда под действием соляной кислоты желудоч-
ного сока будет происходить активация лизосомальных 
ферментов разрушенных клеток. Однако, как мы уже го-
ворили ранее, общее время нахождения пищевой массы 
из сырых овощей или фруктов в кислотной среде желудка 
крайне мало, следовательно, это и будет главным препят-
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ствием для прохождения процесса автолиза пищи в орга-
низме сыроеда. Пищевая масса перемещаясь в нижележа-
щие отделы желудочно-кишечного тракта, под действием 
панкреатического сока и желчи меняет свой pH на выра-
жено щелочной. Поэтому здесь, в тонком кишечнике, про-
цесс автолиза сырой растительной пищи окончательно 
прекращается, а лизосомальные ферменты деактивиру-
ются и уступают своё место в расщеплении молекул пищи 
ферментам пищеварительных соков организма.

Следующим аргументом против монотрофного ре-
жима употребления сырых овощей и фруктов является 
то, что употребление только одного вида пищи за один 
раз практически сразу вызывает наступление чувства сы-
тости. Однако это вовсе не означает, что организм в до-
статочной мере насытился необходимыми питательными 
веществами. Происходит это по причине того, что одно-
образный вкус пищи плохо активирует вкусовую сенсор-
ную систему, что приводит к ослаблению нервного сиг-
нала, ведущего от вкусовых анализаторов к головному 
мозгу. В итоге лишь малый процент нейронов вкусовых 
зон в коре головного мозга получает необходимую стиму-
ляцию. Всё это приводит к ослаблению нервной регуля-
ции процесса пищеварения. Особенно необходимой для 
переваривания сырых овощей и фруктов, которые отли-
чаются низкой концентрацией белка и жира — веществ, 
которые выполняют гуморальную стимуляцию процесса 
пищеварения.

Здесь надо отметить, что вышесказанное касается 
только сырых овощей и фруктов, так как при употребле-
нии орехов и злаков гуморальная стимуляция пищева-
рения достаточно активна и монотрофный режим не по-
влияет на качество усвоения этой пищи.

Компенсировать же отсутствие гуморальной симу-
ляции пищеварения при употреблении сырых овощей и 
фруктов приходится нашей нервной системе, активируе-
мой в процессе употребления пищи её вкусом и запахом. 
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Ведь функция вкусового ощущения состоит не только в 
том, чтобы доставлять нам удовольствие, но и служить 
важным элементом процесса пищеварения. Уже давно до-
казано, что вкусовые ощущения помогают пищеварению. 
Они ускоряют сердцебиение, усиливают прилив крови к 
органам пищеварения и к головному мозгу, при этом уси-
ливается выделение пищеварительных соков, улучша-
ется всасывание питательных веществ и перистальтика 
кишечника.

При отсутствии должного уровня гуморальной и вку-
совой стимуляции, а также наступающего вследствие 
этого быстрого «насыщения», организм, помимо того, 
что не может принять достаточное количество пищи для 
длительного обеспечения своих энергетических потреб-
ностей, ещё и оказывается не в состоянии полноценно 
впитать образующиеся в результате её расщепления пи-
тательные вещества.

В итоге создаётся режим частого употребления пищи 
маленькими порциями, при котором сыроед, особенно 
фрукторианец, испытывает постоянное чувство голода и 
вынужден каждые 1.5-2 часа перекусывать.

Негативными следствиями такого режима 
являются:

• Выраженная зависимость от пищи, когда в течение 
суток человек минимум 4-6 раз думает о том, когда, 
чего и сколько ему поесть;

• Пищеварительная система сыроеда постоянно за-
нята транзитом пищевых масс и практически не 
отдыхает, расходуя психические и физические ре-
сурсы организма;

• Постоянными спутниками сыроеда становятся из-
быточное газообразование и различные диском-
фортные ощущения в животе;

• Из-за частых приёмов пищи, содержащей органи-
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ческие кислоты, pH полости рта смещается в кис-
лую сторону. Возникают проблемы с зубами, так 
как зубная эмаль не может регенерировать в кис-
лотной среде;

• При быстрой потере веса и развитии сильного исто-
щения на низкокалорийном рационе привычка ча-
стого употребления слишком малых порций пищи 
приводит к периодическим перееданиям. Происхо-
дит это потому, что при длительном недополучении 
энергии с пищей и интенсивном расходе запасаю-
щей жировой ткани в организме снижается выра-
ботка регулятора насыщения — лептина. Истощён-
ный человек в течение всего дня постоянно что-то 
подъедает и просто не может насытиться, хотя 
живот у него уже набит до отказа.

Переедание — или, иначе говоря, «жор» — сопровожда-
ется переполнением и растяжением кишечника, при этом 
ускоряется передвижение пищи по желудочно-кишеч-
ному тракту. Это ускорение, в свою очередь, приводит к 
усилению процесса слущивания эпителиальных клеток 
со слизистой кишечника (так называемая десквамация). 
Эпителий кишечника истончается, нарушается его це-
лостность и барьерная функция, он становится похожим 
на «решето». В итоге увеличивается его проницаемость 
для эндотоксинов и бактериальных инвазий.

Также чрезмерно быстрая эвакуация пищевых масс из 
организма подавляет развитие колоний симбиотной ми-
крофлоры, которые не успевают произвести в достатке 
необходимые организму витамины. Возникают нару-
шающие нормальный обмен веществ гиповитаминозы, 
которые постепенно подтачивают и ослабляют иммуни-
тет сыроеда. Всё это в конечном итоге приводит к тяжё-
лым последствиям, выражающимися в недомоганиях, 
различных проблемах с кожей, герпесе, ОРВИ и прочих 
«прелестях», по незнанию называемых в среде сыроедов 
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«чистками» и «кризами». Поэтому вывод о том, что бес-
контрольное питание становится губительным для орга-
низма как на обычном сыроедении, так и на сыромоноеде-
нии и даже на фрукторианстве, должен стать аксиомой 
для каждого сыроеда.

***
Человек желающий знать о сыроедении больше, чем не-
лепый миф о «мегапользе» автолиза и энзимов должен 
понимать, что выгода от питания сырыми овощами и 
фруктами заключается не в выдуманном «полном само-
растворении» этой пищи, а в том, что основная масса пи-
тательных веществ этих продуктов либо легкоусваиваема, 
либо вообще не нуждается в каком-то переваривании. 
Например, всасывание глюкозы и фруктозы в желудоч-
но-кишечном тракте происходит вообще без предвари-
тельной ферментативной обработки (!!!) Более сложные 
сахара легко расщепляются в тонком кишечнике фермен-
тами кишечного сока, а полисахариды клеточных оболо-
чек в толстом кишечнике становятся питательной сре-
дой для симбиотной микрофлоры, которая расщепляет 
их своими ферментами до легкоусвояемой для человече-
ского организма формы.

Ещё одной важной особенностью диеты с преоблада-
нием сырых фруктов и овощей является её свойство по-
давлять процессы гниения в кишечнике, защелачивать 
организм, а также наличие в тканях растений, особенно в 
их плодах, биомедиаторов — норадреналина, адреналина, 
серотонина и дофамина. Эти вещества играют важную 
роль в регуляции метаболизма у живых организмов, и по-
этому дополнительное их поступление с пищей улучшает 
обмен веществ и повышает жизненный тонус человека.

Следующим значимым преимуществом питания сы-
рыми фруктами и овощами является низкокалорийность 
этих продуктов. Ведь в нашем обществе избыточного по-
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требления для современного человека, которому присущи 
избыток жировых отложений и хронические заболевания, 
низкокалорийность рациона становится одним из гаран-
тов его здоровья.

Активное использование организмом запасающих тка-
ней на низкокалорийной диете, а также утилизация все-
возможных скоплений побочных продуктов метаболизма 
позволяют человеку восстановить своё здоровье и исце-
литься от самых разных заболеваний.

Ну и в завершении главы повторим, что самоперева-
ривание сырой растительной пищи, смешанной или упо-
треблённой раздельно, в организме сыроеда будет лишь 
частичным. Какие бы красивые сказки об автолизе вам не 
рассказывали, помните — основной вклад в процесс пе-
реваривания пищи, всегда остаётся за органами пищева-
рения человека и его симбиотной микрофлорой. Поэтому 
ассортимент различных продуктов, употребляемых за 
один прием пищи, должен подбираться так, чтобы сыроед 
мог съесть достаточное количество еды и запастись энер-
гией для нормальной физической активности на длитель-
ное время. Например, такое, при котором частота приё-
мов пищи не превышала бы трёх раз в сутки.

И пусть сила разума поможет вам на пути самосовер-
шенствования и исцеления!!!
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от орехов, семечек и злаков…

В этой главе будет дано обоснование отказа от употреб-
ления в пищу орехов, бобовых и злаков. Предпринять этот 
шаг сыроеду не просто, ведь отказавшись от этих продук-
тов, он, можно так сказать, обрекает себя на сознатель-
ный аскетизм. Поэтому здесь нужна серьёзная мотива-
ция.

Предлагаемый в главе информационный анализ проведён 
на основании имеющихся фактов о химическом составе 
перечисленных продуктов, наблюдений за реакциями ор-
ганизма в ответ на их употребление, а также особенностей 
строения и физиологии пищеварительной системы чело-
века.

Как известно, орехи и многие семена являются продук-
тами, содержащими в себе высокую концентрацию белка 
и ещё большую концентрацию жиров. Такое одновремен-
ное сочетание этих органических веществ в пищевари-
тельной системе делает подобные продукты крайне слож-
ными для переваривания и усвоения в нашем организме. 
И причин этому несколько:

1. Жир подавляет секрецию желудочного сока в первые 
несколько часов нахождения орехов в желудке, и лишь 
после того, как часть жиров обрабатывается ферментом 
липазой, начинает выделятся кислый желудочный сок, 
содержащий пепсин, расщепляющий белок орехов. Всё 
это ведёт к тому, что уже на первых этапах переварива-
ния орехов пищеварительная система загружается на 
5-6 часов, отнимая ценные ресурсы у организма. Субъ-
ективно это ощущается как тяжесть в животе, ощущение 
«сытости».
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2. Вторая причина, усложняющая работу ЖКТ при упо-
треблении орехов, семян и злаков, заключается в том, что 
содержащиеся в них молекулы белка при обработке фер-
ментами пищеварительных соков, образуют так называе-
мые биоактивные пептиды — соединения, которые оказы-
вают разностороннее влияние на организм человека:

Опиоидная активность, способствует устранению чув-
ства голода и вызывает чувство удовольствия, эйфории — 
становится причиной развития зависимости от высоко-
белковой пищи. Связываясь с опиоидными рецепторами, 
биоактивные пептиды пищи замедляют транзит пищевых 
масс в кишечнике, что является причиной постоянно раз-
дувшегося живота у сыроедов (!!!)

Нагрузка на иммунную систему — белки пищи акти-
вируют иммунные клетки для участия в процессе пище-
варения, возникает пищевой лейкоцитоз (его проявления 
«жор» — чрезмерно выраженный аппетит возникающий 
на следующий день после употребления высокобелковых 
продуктов, который утоляется либо новой порцией бел-
ковой пищи, либо неестественным количеством фруктов 
и овощей);

Антигипертензивное влияние, выражающееся в пони-
жении артериального давления крови;

Подобные биоактивные пептиды были найдены в раз-
нообразных пищевых продуктах: в молоке и молочных 
продуктах, яйцах, рыбе, моллюсках, злаках (рис, пше-
ница, гречиха, ячмень и кукуруза), соевых и бобах.

3. Следующей причиной является содержание в этих 
продуктах ингибиторов пищеварительных ферментов, 
которые образуют стойкие комплексы с главными про-
теолитическими ферментами поджелудочной железы: 
трипсином, химотрипсином и эластазой, подавляя тем 
самым их активность. Вследствие этого белки пищи пере-
вариваются неполностью и их суммарное усвоение суще-
ственно снижается. Ингибиторы ферментов содержатся 
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во всех семенах растений, но наиболее значительное их 
концентрация обнаружена в сое, фасоли, горохе и пше-
нице.

4. Плохо переваренный высококонцентрированный 
белок из орехов, семян и злаков, точнее продукты его гид-
ролиза, становятся питательным субстратом для гнилост-
ной микрофлоры, что приводит к её активному росту и 
размножению. Это, в свою очередь, приводит к тому, что 
в кишечнике человека активно развиваются процессы 
гниения (!!!).

При этом снижается эффективность симбиотных от-
ношений организма с нормальной микрофлорой кишеч-
ника, угнетается синтез витаминов, увеличивается на-
грузка на печень и иммунную систему по нейтрализации 
токсинов.

Давно отмечено, что наличие воспалительных процес-
сов в организме в случаях, когда печень не справляется с 
функцией нейтрализации эндотоксинов, отражается как 
на его физиологических функциях, так и на психическом 
состоянии человека. Помимо различных соматических 
заболеваний появляются вспыльчивость, обидчивость, 
раздражительность и агрессивность…

Схожее поведение наблюдается и при опиатной за-
висимости. В момент действия опиатов (аналог чувства 
«сытости» после употребления орехов) не беспокоит здо-
ровье, чувствительность тела понижена и весь мир пред-
стаёт в позитивных, радужных тонах. При отсутствии их 
болеутоляющего действия обостряются все присутствую-
щие в теле хронические воспалительные процессы, че-
ловек становится замкнутым, озлобленным и раздражи-
тельным по мелочам.

Для чувствительного тела сыроеда действие биоактив-
ных пептидов на организм, а также токсинов на печень, 
особенно негативно, так как сыроед уже проходит неко-
торое очищение организма при переходе с питания тер-
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мически обработанной пищей на сырую, поэтому их дей-
ствие будет ощущаться сильнее. Особенно разительно 
контрастными будут состояния здоровья и психического 
тонуса сыроеда при режиме нерегулярного употребления 
в пищу орехов, семян и злаков, когда у организма есть 
время для нейтрализации негативных эффектов подоб-
ной пищи и нормализации микрофлоры кишечника.

Подведём итог: Для формирования в кишечнике полез-
ного биоценоза подавляющую часть рациона сыроеда 
должны составлять продукты богатые КЛЕТЧАТКОЙ и 
УГЛЕВОДАМИ — овощи и фрукты. А вся пища с высо-
ким содержанием белка (семена, злаки, бобовые и орехи), 
стимулирующая рост гнилостной микрофлоры должна 
быть минимизирована, а в идеале вовсе исключена. Пе-
реход на фрукторианство в значительной степени снизит 
нагрузку на печень и иммунную систему, что повлечёт за 
собой заметное улучшение настроения, общего самочув-
ствия, а также другие интересные изменения в теле чело-
века.
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Всем известен тот факт, что переход с одного образа 
жизни и режима питания на другой даётся нелегко и со-
провождается различными трудностями. Целью этой 
главы является подробное описание кризисного периода 
для того, чтобы заранее подготовить читателя, выбрав-
шего фрукторианство своим образом жизни, к тем пре-
пятствиям и сложностям через которые ему предстоит 
пройти.

Начнём с того, что перечислим основные проблемы, с 
которыми наиболее часто встречаются сыроеды, вступив-
шие на путь фрукторианства. А сталкивается новоявлен-
ный фрукторианец с целым списком недугов и проблем: 
резкая потеря веса, детоксикация, диарея, боли в суставах, 
постоянное чувство голода, апатия и полный упадок сил.

Но, как говорится Знание — Сила, и значит оно нам 
поможет выстоять перед натиском всех этих проблем. 
Поэтому давайте попробуем хотя бы частично описать те 
процессы, что происходят в организме в переходный пе-
риод, чтобы понять их причины и хотя бы как-то подгото-
виться к их преодолению.

Что такое детоксикация?

Эндотоксикоз — патологический процесс вызываемый 
действием разнообразных токсических веществ вну-
треннего происхождения, то есть попадающих в кровь из 
внутренних пространств организма, например из поло-
сти толстого кишечника или гниющей раны. К эндоток-
синам относятся ядовитые метаболиты гнилостной ми-
крофлоры (процветающей на остатках не переваренной 
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белковой пищи), продукты некроза собственных тканей, 
а также некоторые промежуточные вещества образую-
щиеся при нормальном обмене веществ, в том случае, 
когда они превышают некоторые допустимые концентра-
ции. Эндотоксикоз характеризуется теми или иными на-
рушениями деятельности легких, сердца, печени, почек, 
кишечника и головного мозга — от избыточного функ-
ционирования этих органов до развития их дисфункции.

Детоксикация — это процесс мобилизации защитных сил 
организма, направленных на нейтрализацию и устране-
ние эндотоксикоза. Если защитные механизмы организма 
в состоянии обезвреживать токсические субстанции, то 
клинических проявлений эндотоксикоза не возникает, 
хотя он и существует в скрытой форме, что проявляется 
гиперактивностью жизненно важных функций.

При недостаточности защитных реакций, обеспечи-
вающих захват и нейтрализацию токсических веществ, 
эти субстанции начинают накапливаться во внутренней 
среде в концентрациях, превышающих нормальный — 
физиологический уровень. Вызывая тем самым напряже-
ние и истощение защитных сил организма.

Эндотоксины действуют вредоносно. Причём не только 
на уровне ослабления функций различных органов и тка-
ней, но и на клеточном уровне. Эти вещества, проникая 
в малоповрежденные или вовсе здоровые клетки, нару-
шают функционирование их органелл, повреждают кле-
точные мембраны и даже могут вызвать апоптоз (само-
программируемую смерть клетки).

При длительном сохранении патологических явлений, 
ведущих к развитию эндотоксикоза, уменьшается содержа-
ние нейромедиаторов в тканях тех органов, которые наибо-
лее подверженных его влиянию, то есть — печени, почках 
и кишечнике. Нехватка нейромедиаторов — биоактивных 
соединений стимулирующих обмен веществ, приводит к 
угнетению функций и падению тонуса этих органов. В них 
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ослабевает кровоток, возникает гипоксия и нарушается ме-
таболизм. Образуется порочный круг — чем больше токси-
нов, тем слабей сопротивляемость в поражённых органах.

Именно поэтому в период детоксикации важно воз-
держиваться от всего того, что может увеличить приток 
новых токсинов в кровь. В этот момент — алкоголь, табак, 
тяжёлая белковая пища и прочие негативные факторы 
могут нанести тяжелейший удар по здоровью человека.

Как детоксикация проходит у фрукторианца?

Первое время у человека, переходящего на низкокалорий-
ную и низкобелковую диету, отмечается тенденция к уве-
личению объёмов съедаемой пищи, а также частоты приё-
мов пищи в сутки. Эта попытка компенсации дефицита 
питательных веществ на новой для него низкокалорий-
ной диете неслучайна, а её причины имеют, как психиче-
скую природу (длительный стресс переходного периода), 
так и продиктованы естественными физиологическими 
потребностями организма.

Так как в пище фрукторианца содержится малое коли-
чество белка и жира — веществ, продукты распада кото-
рых гуморально стимулируют процессы пищеварения в 
желудочно-кишечном тракте, то она лишь на малое время 
задерживается в желудке. Мало того, для её переварива-
ния, желудочные железы ограничиваются выделением 
малых количеств кислоты, ферментов и гастро-энтеро-
панкреатических гормонов (веществ, активизирующих 
деятельность пищеварительных органов и желез).

Это приводит к тому, что пищеварительная система 
фрукторианца недополучает необходимого кровоснаб-
жения, снижается секреторная функция поджелудочной 
железы, печени, кишечных желез. В связи с недостатком 
кровенаполнения кишечника снижается скорость вса-
сывания воды и питательных веществ. А из-за большого 
объёма пищи и содержания во фруктах пектинов, кото-
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рые удерживают воду, стул становится менее сформиро-
ванный, с избыточным содержанием жидкости. Может 
возникнуть диарея.

Отсутствие стимуляции опиатной системы организма 
энкефалинами и эндорфинами, не выделяющимися в же-
лудочно-кишечном тракте на фрукторианскую пищу, но 
играющими важнейшую роль в возникновении чувства 
«сытости» и «удовлетворённости» после принятия вы-
сококалорийной пищи, а также недостаток питательных 
веществ в рационе приводит к тому, что чувство голода 
становится постоянным спутником фрукторианца.

Стремительно теряется вес, так как оказавшееся в 
таком осадном положении тело человека вынуждено пе-
реключаться на внутренние ресурсы. В организме на-
чинают преобладать катаболические процессы распада 
различных тканей, в основном запасающей жировой и 
межклеточного вещества соединительной.

В первую очередь сжигаются запасы липидов в жиро-
вых тканях, как наиболее легкодоступные и полноценные 
источники энергии. Поначалу это вызывает эйфорию, но 
через какое-то время жиры начинают сжигаться столь ин-
тенсивно, что просто не успевают окисляться до конечных 
продуктов обмена и в крови начинают накапливаться — 
кетоновые тела. Это токсичные вещества для организма. 
Поступая в кровоток, они способствует развитию общей 
интоксикации и метаболического ацидоза.

Параллельно с этим, клеточные ферменты начинают 
расщеплять структурные молекулы межклеточного ве-
щества соединительной ткани. Своеобразной буферной 
системы организма, которая участвует в обмене продук-
тами жизнедеятельности между тканями, лимфой и кро-
вью. Эта ткань обязательно присутствует во всех органах 
и иногда составляет до 60-90 % их массы.

Одна из основных структурных молекул межклеточ-
ного вещества — это гиалуроновая кислота, обладающая 
свойством высокой гигроскопичности (впитывает много 
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воды, при образовании гелей связывают 10 000-кратный 
объем воды!!!). Такое уникальное свойство этой моле-
кулы организм использует для того, чтобы изменять со-
стояние межклеточного вещества, в зависимости от своих 
нужд. Избыток этой кислоты превращает межклеточ-
ное вещество в гель, и как следствие этого превращения, 
происходит замедление транспорта веществ через соеди-
нительную ткань (в геле молекулам различных веществ 
сложней перемещаться, чем в более жидком состоянии 
межклеточного вещества — золе). Эти переходы межкле-
точного вещества из золя в гель организм использует в ка-
честве барьерной функции.

При «традиционном» питании в организме практи-
чески постоянно присутствует избыточное количество 
питательных веществ и эндотоксинов, вырабатываемых 
патогенной микрофлорой кишечника, поэтому ему необ-
ходимы расширенные внеклеточные пространства, в ко-
торых аккумулируются как полезные, так и токсичные 
вещества, а также иммунные комплексы.

Иммунные комплексы образуются при каждой встрече 
антител с антигеном и обычно эффективно разрушаются 
фагоцитами, но иногда сохраняются в течение длитель-
ного времени (!!!), откладываясь в различных тканях и 
органах, в их капиллярах и мелких артериолах.

В кризисный момент перехода, когда тканям необхо-
дим интенсивный приток источников питания, клеточ-
ные ферменты начинают разрушать молекулы гиалуро-
новой кислоты, переводя межклеточный гель в жидкое 
состояние. При этом все эти разнообразные и многочис-
ленные отложения начинают высвобождаться, что влечёт 
за собой активацию иммунного ответа и обострение бо-
лезненных воспалительных процессов.

Итак, объединим все эти кусочки мозаики в единую кар-
тину и получим следующее краткое описание состояний 
и изменений, происходящих в человеческом теле:
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1) Постоянное чувство голода, истощение и потеря 
веса (в основном за счет жира и высвободившейся при 
разложении гиалуроновой кислоты воды) в результате 
низкокалорийного режима питания и нарушения всасы-
вания питательных веществ в кишечнике;

2) Расстройство желудка — понос либо слабо сформи-
рованный кал вследствие употребления большого объёма 
растительной пищи, избытка жидкости в кале и наруше-
ния нейрогуморальной регуляции пищеварения;

3) Боли в суставах и ограничение подвижности по 
причине нарушения баланса системы «гиалуронат — гиа-
луронидаза» и высвобождения отложений — иммунных 
комплексов с последующим возникновением воспали-
тельных процессов;

4) Возможное обострение различных вирусных и ин-
фекционных заболеваний на фоне ослабленного иммуни-
тета (лёгкое ОРВИ, «простуда», может обострится герпес 
«заеда»);

5) Слабость, апатия, боли в области печени и общее бо-
лезненное состояние, возникающие из-за детоксикации и 
нарушения обмена веществ.

Что же может противопоставить наш разум такой 
атаке негативных симптомов и состояний?

В первую очередь, это принятие психической установки, 
направленной на утверждение того, что все эти явления 
временные, и они ОБЯЗАТЕЛЬНО ПРОЙДУТ, уступив 
место совершенно иным по качеству состояниям со зна-
ком «плюс». Нужно сосредоточится на своей цели, запас-
тись терпением и проявить все возможные качества изо-
бретательности разума и тела, чтобы её достигнуть.

Следующим необходимым шагом будет нормализация 
режима питания и развитие качества внутренней дисци-
плины, крайне необходимые, чтобы избегать «срывов». 
Для организации правильного питания человеку, в пер-



113

Детоксикация и другие проблемы начального периода…

вую очередь, необходимо определить его минимум энер-
гетических потребностей. Это не значит, что вы должны 
с калькулятором считать калории. Нет! Но вы должны 
хотя бы примерно знать какое количество сырой расти-
тельной пищи вам нужно потреблять в сутки, для того 
чтобы избежать переедания, истощения и любых других 
возможных нарушений режима питания.

Важно помнить о необходимости поддержания физи-
ческой формы с учётом особенностей метаболизма ор-
ганизма в переходный период. При сильном истощении 
необходимо разумно ограничить себя от изнуряющих фи-
зических нагрузок во избежание травмирования суставов, 
переутомления и ацидоза тканей, при которых ухудшение 
самочувствия может ещё больше усугубиться.

Желательно выполнять различные техники и прак-
тики, направленные на внутреннюю работу с телом и со-
знанием — медитации, кумбхака, осознанное дыхание и 
концентрации.

Для того, чтобы понять значимость психической сти-
муляции процесса пищеварения, кратко опишем выводы 
из фундаментальных исследований по физиологии.

Классические исследования академика физиолога 
И. Павлова и работы его учеников доказали беспреце-
дентную важность нервной регуляции по обеспечению 
функциональной активности органов желудочно-кишеч-
ного тракта. Ими было установлено, что ведущая роль в 
нервной регуляции желудочной секреции принадлежит 
влиянию блуждающих нервов, и объясняется это способ-
ностью ацетилхолина активировать секреторные клетки 
слизистой желудка.

Было отмечено, что секреция желудочного сока за-
висит от возбудимости пищевого центра и может легко 
тормозиться или активизироваться под действием раз-
личных внешних и внутренних факторов. Так, плохая 
сервировка стола, неопрятность места приема пищи сни-
жают и тормозят желудочную секрецию. Поэтому ещё 
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одним моментом, направленным на нормализацию со-
стояния пищеварительной системы, является правиль-
ный подход к приёму пищи, зависящему от нашего пси-
хического состояния.

***
После еды по возможности заведите привычку выполне-
ния практики осознанного дыхания, заключающуюся в 
том, чтобы хотя бы несколько минут в покое сконцентри-
ровать внимание на глубоком дыхании диафрагмой в об-
ласти желудка. И хотя положительные эффекты выпол-
нения подобных техник и практик не доказаны какими-то 
специальными научными исследованиями, элементарная 
человеческая логика подсказывает целесообразность этих 
действий.

Надеюсь, информация, представленная в этой главе, 
хотя бы частично облегчит переход через кризис как тем, 
кто только готовится к этому переходу, так и тем, кто уже 
находится на этом сложном пути.

Терпения, стойкости и духовных сил вам!!!
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Известно, что основной проблемой практически посто-
янно преследующей сыроедов является избыток кишечных 
газов. Поэтому в этой главе мы с вами узнаем подробности 
процесса газообразования в кишечнике, а также, опреде-
лим наиболее эффективную стратегию питания, при ко-
торой данная проблема будет решена.

И поможет нам в этом наука изучающая процесс газооб-
разования в кишечнике человека — ФЛАТОЛОГИЯ.

Итак, по научному флатуленция или более привычный 
термин метеоризм — есть не что иное как избыточное скоп-
ление газов в кишечнике. Проявляется она вздутием жи-
вота, появлением в нём распирающей боли, дискомфорт-
ных ощущений с накоплением и выделением большого 
количества пищеварительных газов. Помимо субъектив-
ных неприятных ощущений связанных с метеоризмом, от 
этого патологического процесса страдает и тело человека, 
ведь избыток газообразования в кишечнике уменьшает 
амплитуду колебательных движений диафрагмы (глав-
ной дыхательной мышцы в теле человека), что в конеч-
ном итоге негативно влияет на микроциркуляцию лимфы 
и крови в тканях и внутренних органах. В общем избыток 
газов это совсем не безобидное явление.

Общие сведения

В желудке и кишечнике здорового человека всегда со-
держится небольшое количество газов, необходимых для 
поддержания нормального тонуса этих органов. Количе-
ство газов зависит от характера пищи, времени суток, фи-
зической нагрузки и других факторов. Эти газы попадают 
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в пищеварительный тракт при заглатывании воздуха и 
образуются в кишечнике в результате химических реак-
ций и ферментативных процессов.

В норме в желудочно-кишечном тракте в среднем со-
держится около 900 мл газов, образующихся преимуще-
ственно в результате деятельности микроорганизмов. У 
здоровых людей ежесуточно через прямую кишку выде-
ляется до 2000 мл газов, и выходят они в виде нескольких 
десятков порций, хотя существуют значительные инди-
видуальные различия.

Обычно газовая смесь кишечника состоит на 99 % из 
азота, кислорода, углекислого газа, водорода и метана. От-
носительные пропорции этих газов сильно колеблются в 
зависимости от индивидуальных особенностей человека 
и происхождения газовой смеси. По данным различных 
авторов, состав кишечного газа таков:

азот — 70–86 %,
кислород — 0–12 %,
углекислый газ — 6–12 %,
водород — 1–10 %,
метан — 0,1–2 %,
сероводород — 0–10 %,
а также небольшое количество аммиака и меркаптана.

Причинами избыточного скопления газов в желудочно-
кишечном тракте может быть их повышенное образование 
в результате нарушений деятельности симбиотной ми-
крофлоры, местные или общие расстройства кровообра-
щения, вследствие которых уменьшается всасывание этих 
газов в кровь, либо невозможность их выведения из ки-
шечника по причине нарушения перистальтики и запоров.

Также на характер функциональной активности ки-
шечника большое влияние оказывает физическая актив-
ность. Ведь активная мышечная деятельность, как пра-
вило, сопровождается усилением моторно-эвакуаторной 
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функции кишечника с последующим удалением газовых 
скоплений. А малоподвижный образ жизни способствует 
возникновению запоров и скоплений газов в кишечнике, 
которые впоследствии могут вызывать различные хрони-
ческие заболевания.

Влияние пищи на моторику кишечника

Моторно-эвакуаторная функция желудка и кишечника в 
основном определяется характером принимаемой пищи. 
Хорошо известно, что употребление клетчатки из расти-
тельной пищи способствует усиленной перистальтике ки-
шечника и быстрой эвакуации кишечных газов. Ну а бел-
ковая пища, напротив, тормозит моторную деятельность 
кишечника, провоцирует запоры и следовательно вызы-
вает болезненное накопление газов.

Также вследствие гниения плохо переваренных остат-
ков белка образуются разнообразные токсичные со-
единения, которые раздражают слизистую кишечника, 
отравляют организм и придают кишечным газам крайне 
неприятный запах.

Вяжущие вещества в пище

Вяжущие вещества — это вещества растительного проис-
хождения (танины, дубильные вещества). Как слизистая 
оболочка рта, так и любые другие слизистые оболочки же-
лудочно-кишечного тракта с которыми происходит непо-
средственный контакт дубильных веществ будто немеют. 
Во рту от них вяжет и ощущается терпкий вкус. При этом 
приток крови к эпителиальным тканям уменьшается и 
кровеносные капилляры суживаются настолько, что лей-
коциты не могут сквозь них проходить. Поверхность сли-
зистой резко уплотняется и на ней уменьшается отделе-
ние протекторной слизи. В итоге слизистые оболочки 
теряют свою резистентность к бактериальным инвазиям.
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В желудочно-кишечном тракте вяжущие вещества 
осаживают белки пищи и слизи, так что из них образо-
вываются пленки, которые лишают стенки органов пище-
варения чувствительности. Поэтому перистальтика (ав-
томатические волнообразные сокращения гладких мышц, 
которые прогоняют пищевые массы через кишечник) су-
щественно замедляется. Из-за этого пища дольше задер-
живается в кишках и из неё больше поглощается воды. 
Вследствие этого каловые массы становятся твёрже, в них 
происходит чрезмерное размножение различных микро-
организмов и накопление эндотоксинов, ну а в конечном 
итоге ещё и выпадает моторно-эвакуаторная функция ки-
шечника по удалению газов.

Конкретного запора при питании фруктами с вяжу-
щим вкусом может и не быть, так как новые порции пищи 
в любом случае будут способствовать продвижению и 
эвакуации каловых масс. Но при отсутствии дубильных 
веществ организм намного эффективней справляется 
с транзитом пищевых масс по желудочно-кишечному 
тракту. При отсутствии в рационе пищи замедляющей 
перистальтику у человека уменьшается объём живота и 
заметно улучшается самочувствие. Если есть желание, 
убедиться в этом лично, как-то обратите внимание на 
самочувствие и визуальный объём живота при рационе, 
содержащем продукты с дубильными веществами и при 
питании продуктами без них. Только благодаря экспери-
менту вы сами сможете выяснить, какой рацион для вас 
предпочтительней (!!!).

В каких плодах содержаться дубильные вещества 
и как их распознать?

Когда содержание дубильных веществ невелико, они по-
могают выражению вкуса фруктов. Если же их много, они 
придают плодам терпкий и вяжущий вкус. Содержатся 
они преимущественно в незрелых плодах и овощах, но 
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мере их созревания содержание дубильных веществ в них 
уменьшается.

Дубильные вещества в различных количествах содер-
жатся в ягодах рябины, брусники, черной смородины, ма-
лины, землянике, айве, а также в некоторых сортах груш, 
хурме, манго, гранатах, различных сортах винограда и ба-
нанах…

Если при резке плодов или овощей наблюдается потем-
нение мякоти, то это указывает на окисление дубильных 
веществ. Но главным анализатором наличия в плодах вя-
жущих веществ и их концентрации является конечно же 
наш язык и слизистая полости рта. Всё то, что чувствуют 
и испытывают они будет происходить с нашими слизи-
стыми оболочками по всей длине желудочно-кишечного 
тракта. Поэтому желательно избегать всего того, что вы-
зывает во рту резкий вяжущий вкус (за исключением слу-
чаев с заболеванием диареей, когда употребление дубиль-
ных веществ с пищей рекомендуется).

В поиске оптимального режима питания

Фрукторианец питающийся в основном сладкими соч-
ными фруктами должен помнить, что в этой пище содер-
жится очень мало нерастворимой клетчатки, а простые 
сахара в обилии содержащиеся в них, являются вещест-
вами вызывающими процессы интенсивного брожения 
и газообразования. Если часто или большими порциями 
употреблять сладкие фрукты, то значительная часть этих 
сахаров будет проходить через желудочно-кишечный 
тракт не успев всосаться в его слизистой, а попав в тол-
стый кишечник станет источником газообразования и 
дискомфортных ощущений.

Для уменьшения процесса накопления кишечных газов 
крайне необходимо включение в рацион зелени и разно-
образных овощей, в избытке содержащих нерастворимую 
клетчатку — целлюлозу и гемицеллюлозу. Расщепление 
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этих полисахаридов под действием ферментов кишечной 
микрофлорой происходит медленней, чем сбраживание 
простых сахаров фруктов — глюкозы и фруктозы. И по-
этому газообразование на смешанном фруктово-овощ-
ном рационе меньше, чем при питании одними сладкими 
фруктами (!!!).

Ну и конечно же необходимо ещё раз упомянуть о бла-
готворном влиянии нерастворимой клетчатки овощей на 
нормализацию микрофлоры и скорость перистальтики 
кишечника, что позволяет избегать застоя пищевых масс 
и размножения гнилостных микроорганизмов.

Ещё одно важное обстоятельство влияющее на продук-
цию газов микробиотой кишечника, даже при питании 
правильной по качественному составу пищей, является 
количество этой пищи и частота её приёмов в течении 
суток.

Приведём элементарный пример возможной ошибки 
в составлении суточного режима питания.

Исходя из информации о том, что фрукты практиче-
ски не задерживаются в желудке для обработки пищева-
рительными соками, различные источники о правильном 
питании рекомендуют выдерживать паузы меду приё-
мами пищи от сорока минут до часа. Но при этом совер-
шенно не учитывается то, что у тонкого кишечника есть 
свой ограниченный объём для вмещения пищи, а пищева-
рение в нём должно происходить в своём режиме, со своей 
скоростью перемещения пищевой массы из верхних отде-
лов в нижние (пища проходит через тонкий кишечник в 
среднем за 4–5 часов).

Если же мы каждый час — полтора будем загружать 
новые порции пищи, то в таком непрерывном режиме, 
уже после третьего или четвёртого приёма пищи начнётся 
перегрузка желудочно-кишечного тракта. Появится чув-
ство дискомфорта, возникнут тянущие, острые и режу-
щие боли в кишечнике.
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Объективным критерием правильности составления ре-
жима питания будет состояние кала. Отсутствие сфор-
мированного кала говорит об избытке жидкости в нём, 
это свидетельствуют, что желудочно-кишечный тракт не 
справляется с предлагаемыми ему объёмами пищи. По-
нижается КПД работы всей пищеварительной системы, 
новые порции пищи попросту выталкивают другие из 
различных отделов кишечника, где в состоянии нормы 
пища бы задерживалась большее время.

Снижается эффективность работы пищеварительных 
ферментов, так как время их действия на пищевую массу 
сокращается и они быстро эвакуируются в нижележащие 
отделы кишечника. Ну и конечно же ускоренное прохо-
ждение пищевых масс приводит к тому, что лишь незна-
чительная доля поглощённой пищи усваивается орга-
низмом и идёт в прок, а все остальные ценные пищевые 
и энергетические ресурсы лишь способствуют избыточ-
ному газообразованию и бесцельно выводятся наружу в 
виде кала и газов.
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В норме при оптимальном режиме питания в тонком 
кишечнике из пищевой массы всасывается основная 
часть легко растворимых сахаров, жирных кислот, пеп-
тидов и аминокислот, а в толстую кишку попадают в ос-
новном непереваренные полисахариды в виде целлюлозы 
и пектинов. Целлюлоза из овощей в толстом кишечнике, 
благодаря активной микрофлоре, усваивается на 40-50 %. 
Вследствие низкой скорости расщепления целлюлозы в 
кишечнике интенсивность газообразования в этом про-
цессе не велика. При своём разложении целлюлоза спо-
собствует образованию жирных короткоцепочных кислот, 
которые переносятся в печень, а их энергия идет на благо 
организма. Пектины фруктов также медленно расщепля-
ются кишечной микрофлорой, что препятствует избыточ-
ному брожению простых углеводов и способствует подав-
лению газообразования в кишечнике.

Образующийся на фруктово-овощном рационе газ, в 
отсутствии высококонцентрированной белковой пищи, 
представляет собой в основном СО2 (углекислый газ), 
который легко всасывается через кишечный эпителий в 
кровь и выдыхается через лёгкие. Поэтому при правиль-
ном режиме питания количество газов накапливаемых в 
полости кишечника и выделяемых через прямую кишку 
минимально.

Для фрукторианца оптимальным будет такой режим 
питания, при котором пища будет употребляться не более 
трёх раз в сутки (!!!) В этом случае максимум простых са-
харов будет успевать всасываться в тонком кишечнике за 
те 4-5 часов, что пища проходит по нему, а остатки фрук-
тов и овощей в виде полисахаридов (целлюлозы и пекти-
нов) будут доставаться микрофлоре.

В завершении снова подчеркнём основные важные мо-
менты необходимые для оптимизации функции пищева-
рения в желудочно-кишечном тракте.
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• Активный образ жизни.
• Правильный подбор рациона.
• Оптимизация частоты приёмов пищи в сутки и вы-

держивание между ними значительных пауз.

В нашем поиске оптимального рациона, в дополнение ко 
всему уже сказанному ранее, необходимо добавить ещё 
и некоторые сугубо индивидуальные качества человека: 
особенности конституции тела, вкусовые предпочтения, 
состояние здоровья и интенсивность физических нагру-
зок. Также нужно помнить и о влиянии географии места 
проживания на возможность питания теми или иными 
видами фруктов и овощей. Ну и, конечно же, нельзя упу-
скать из вида смену сезонов года и ассортимента продук-
тов на нашем столе.

В общем, принимая во внимание всё вышеперечислен-
ное, становится ясно, что невозможно найти какой-то еди-
ный супер-правильный рацион и пищевой режим — Па-
нацею для всех и для каждого. В этом поиске существует 
лишь общая для всех стратегия, и информация приведён-
ная в этой главе поможет с легкостью достичь желаемого 
эффекта. И в конечном итоге, столь злободневная и де-
ликатная проблема как кишечные газы, непременно без 
следа растворится в воздухе;)
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Извечные вопросы — есть? или не есть? сколько есть? и 
как всё это есть? а также самый важный вопрос, в чём же 
заключается основной благотворный эффект сыроедения 
и фрукторианства? В этой беседе мы постараемся найти 
исчерпывающие ответы на эти и некоторые другие во-
просы.

В последнее время в интернете появилось множество раз-
личных трактовок фрукторианства, а также противоречи-
вых формулировок того, как и чем следует питаться фрук-
торианцу. Поэтому в данной записи мы с вами с научной 
точки зрения определим основные принципы оптималь-
ной системы питания, с позиции человека, приоритетной 
задачей которого является — построение здорового, силь-
ного и выносливого физического тела.

Вопрос: Почему в некоторых информационных источни-
ках пишется, что фрукторианство допускает употребле-
ние орехов, бобовых и злаков?

Ответ: Потому что авторы этих формулировок просто не 
понимают разницы между сыроедением и фрукториан-
ством. Есть существенное различие в физиологии и ме-
таболизме человека при рационе состоящего из сырой 
растительной пищи с низкой концентрацией белка и сы-
роедением, при котором допускается употребление про-
дуктов с высоким содержанием белка — орехов, бобовых 
и злаковых.

Именно минимализация процессов гниения в кишеч-
нике человека на фруктово-овощном рационе, а также по-
следующие за этим положительные изменения в образе 
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жизни и состоянии здоровья, позволяют выделить фрук-
торианство среди других видов сыроедения, как наиболее 
оптимальную систему питания человека.

При отсутствии понимания этого важного момента по-
являются всяческие умопомрачительные формулировки 
о том, что фрукторианство это духовный путь или стиль 
жизни, который основывается на проявлении человеком 
гуманности к растениям. Однако в этом «гуманном» фрук-
торианстве, как ни странно, допускается уничтожение и 
поедание живых семян, по сути, означающее лишение ра-
стений возможности выполнить свою важнейшую биоло-
гическую функцию по продолжению рода. Причём перед 
употреблением эти семена ещё и специально «пробу-
ждают» или даже проращивают. Такая своеобразная «лю-
бовь» к растениям, мягко говоря, свидетельствует о неко-
торой несогласованности в мышлении этих гуманистов.

Вопрос: Если фрукторианство это отказ от орехов и 
злаков, то чем вы посоветуете питаться в зимний пе-
риод? Ведь свежих качественных фруктов не будет, а это 
как-то грустно, учитывая, что зима в России длится с 
ноября по апрель.

Ответ: Помимо плодов растений в фрукторианстве при-
ветствуется употребление и другой растительной пищи. 
И хотя основу питания фрукторианца (минимум 2 / 3 ра-
циона) составляют свежие фрукты, в нём остаётся ещё до-
статочно места для разнообразных овощей, зелени, сухо-
фруктов и других продуктов.

Конечно же, здесь нужно отметить и то, что некоторые 
люди в своём стремлении идеализировать фрукториан-
ство, пытаются рассматривать его лишь с точки зрения 
каких-то отвлечённых философских принципов. Они по-
зиционируют фрукторианство как «гуманную диету» из 
одних только фруктов, но при этом совершенно не же-
лают понимать очевидных истин.
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Безусловно, отказ от животной пищи является прояв-
лением человеком любви и сострадания по отношению к 
природе и животным. Но у растений, в отличие от живот-
ных, отсутствует нервная система и способность ощущать 
чувство боли. Эта особенность строения и физиологии 
растений оправдывает употребление любой растительной 
пищи ради выживания человека (!!!)

Адекватный подход к фрукторианству — это не поиск 
«духовности» в тарелке с фруктами, а, в первую очередь, 
стремление к оздоровлению собственного физического 
тела через освобождение от гниения пищи. Всё осталь-
ное, в том числе и внутреннее преображение человека, 
это следствие исцеления его физического тела и психики. 
Как гласит народная мудрость — «В здоровом теле, здо-
ровый дух».

Духовность, если уж речь зашла об этом качестве чело-
века, реализуется в двух ипостасиях. Первое, это раскры-
тие сознания для восприятия Высших сил, что является 
сугубо внутренним процессом. Второе, так как человек 
существо социальное, это гармоничное поведение лично-
сти в обществе.

Чистота внутреннего мира и наша повседневная жизнь, 
наполненная правильными поступками и обыденными 
делами, а также взаимоотношения с людьми под руко-
водством нашей совести, вот важнейшие и неотъемлемые 
условия саморазвития. Диета же в этом процессе зани-
мает самое последнее место (!!!).

Об этом было сказано в простой и мудрой фразе ещё 
2000 лет назад — «Ничто, входящее в человека извне, не 
может осквернить его; но что исходит из него, то осквер-
няет человека». И с тех давних времён ничего не измени-
лось.

Поэтому если подразумевать под фрукторианством 
не религиозный культ или ещё какие либо «мистерии», а 
наиболее оптимальный образ питания человека, то и от-
носиться к нему нужно соответствующе. Это система пи-
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тания, а не «гуманная диета» из одних только фруктов. 
Ну а с точки зрения биологии, фрукторианство вообще 
относится к плодоядному типу питания.

Плодоядность — (frugivore) это термин, определяю-
щий животных питающихся в основном — плодами. 
Плодоядные животные вообще могут быть как травояд-
ными, так и всеядными, но основой их рациона являются 
фрукты, в меньшей степени корнеплоды, зелёные части 
растений и прочая пища.

Более того, диета из одних только фруктов имеет су-
щественный изъян с точки зрения нормальной физио-
логии питания человека. Ведь в большинстве фруктов 
содержится очень много простых сахаров и мало нерас-
творимой клетчатки — целлюлозы и гемицеллюлозы, что 
провоцирует интенсивное газообразование в кишечнике.

Нерастворимая клетчатка, в избытке содержащаяся в 
зелени и овощах, во-первых, становится пищей для сим-
биотной микрофлоры, во-вторых, активирует перисталь-
тику кишечника, и в третьих, способствует уменьшению 
газообразования.

Плюс ко всему питание одними только фруктами 
крайне затруднительно вне тропической и субтропиче-
ской зоны как по причине отсутствия нормального ас-
сортимента свежих и качественных фруктов круглый год, 
так и по причине того, что приобретение таких фруктов, в 
этих регионах, оказывает существенную нагрузку на бюд-
жет фрукторианцев. Принимая во внимание всё вышепе-
речисленное, включение разнообразных овощей и зелени 
в рацион абсолютно оправдано хоть монотрофно, хоть в 
смесях или салатах.

Вопрос: Простите, но ведь пишут, что нежелательно 
смешивать сырую растительную пищу?

Ответ: Если рассматривать питание человека с пози-
ции физиологии, то употребление салатов или смесей 



128

Сыроедение против предрассудков

из фруктов и овощей вполне допустимо. Вкусовые ре-
цепторы, получающие в разы больше информации от по-
добной пищи, активней стимулируют процессы пищева-
рения в желудочно-кишечном тракте. Что способствует 
более эффективному перевариванию и усвоению пищи.

Вопрос: Насколько я правильно уловил смысл монотроф-
ного питания, все дело в энзимах, смешивание которых 
замедляет процесс пищеварения. Каковы же особенности 
обоих режимов и какой из них все-таки эффективнее и по-
лезнее?

Ответ: Правило монотрофии на фрукторианстве явля-
ется нелепой выдумкой. Своего рода псевдорелигиозный 
культ, слепо перенятый из СМЕ, и начисто лишенный 
всякого биохимического и физиологического смысла. Но 
так как эта «сверхценная идея» успела прочно засесть в 
сознании масс, то теперь мало кто вообще задумывается 
над смыслом правила — «несмешивания пищи».

Идея раздельного питания берёт начало из вышед-
шей ещё в 1928 году книги Герберта Шелтона — о «Пра-
вильном сочетании пищевых продуктов», в которой ре-
комендуется раздельное употребление различных типов 
продуктов — высокобелковой, сладкой, жирной и крахма-
листой пищи из-за сложности их совместного перевари-
вания и усвоения.

Позднее, именно на его выводы и исследования опира-
лись популяризаторы правильного питания в своих тру-
дах. И основной смысл этих правил для «традиционного 
питания» остаётся актуальным и по сей день.

Однако для фрукторианства эти принципы теряют 
смысл (!!!) Ведь одно дело смешивать между собой раз-
личные по своему составу продукты, например мясо с 
картошкой, и совсем другое дело — одновременное упо-
требление различных видов фруктов и овощей, основ-
ными питательными веществами которых являются про-
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стые сахара. Эти сахара — фруктоза и глюкоза вообще не 
требуют никакой предварительной обработки и всасыва-
ются в организме человека в своём первоначальном виде 
при любых сочетаниях фруктов и овощей.

Зато для пищеварения сочетание примерно одина-
ковых по своему составу продуктов имеет только благо-
творный эффект. Богатая по сравнению с однообразной 
монотрофией вкусовая гамма смешанной пищи сильней 
активизирует вкусовые рецепторы и соответствующие им 
отделы мозга, а это, в свою очередь, усиливает кровоснаб-
жение желудочно-кишечного тракта, ускоряя тем самым 
переваривание и всасывание питательных веществ.

Такой режим питания позволяет питаться реже, но эф-
фективней, а это уже является некоторым шагом к осво-
бождению от непрерывного процесса поглощения пищи и 
вообще от злободневной темы еды, заполняющей практи-
чески всё жизненное пространство сыроеда.

Во всём нужна мера и рациональный подход, а не ка-
кие-то надуманные правила. И поэтому неслучайно ос-
новной смысл, сосредоточенный практически во всех гла-
вах этой книги, это то, что наиболее важен для сыроеда и 
его симбиотной микрофлоры — КАЧЕСТВЕННЫЙ СО-
СТАВ ПИЩИ.

Важно, сколько в пище содержится простых сахаров, 
нерастворимой клетчатки, белка или дубильных веществ. 
Важно, насколько она подготовлена (измельчена) для пе-
реваривания и усвоения организмом, а также насколько 
пищеварительная система загружена этой пищей. А сме-
шивание продуктов или монотрофность их употребле-
ния — это по большей части вопрос проявления личных 
симпатий какой-то определённой модной «идее».

Монотрофный режим питания на фрукторианстве 
подходит тем, кто хочет сбросить лишний вес. Потому 
как при длительном питании в монотрофном режиме у 
человека постепенно уменьшаются порции, съедаемой 
им пищи. Доходит это уменьшение до того, что начина-
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ешь наедаться всего несколькими фруктами и больше в 
себя впихнуть не можешь. При активном образе жизни 
энергии полученной из этого количества пищи, ко-
нечно же, не хватает, и организм расходует свои внутрен-
ние запасы.

В этом случае, для того чтобы держаться в нормаль-
ном весе и вести активный образ жизни необходимо либо 
часто есть (что приводит к избыточному газообразова-
нию), либо есть только очень калорийные фрукты (что 
не всегда возможно), либо смешивать разные виды ово-
щей и фруктов с целью увеличения порций. В противном 
случае на низкокалорийном питании, поначалу будет на-
блюдаться интенсивный расход жировых запасов, а затем, 
уже после их истощения, неизбежная дистрофия мышеч-
ных тканей, потеря их силы и в конечном итоге ограниче-
ние нормальной подвижности.

Вопрос: Но во многих информационных источниках посвя-
щённых сыроедению основным положительным свойством 
этой диеты считается наличие в живой пище энзимов. 
Якобы они нужны в плодах, для того чтобы переваривать 
составляющие их питательные вещества в организме жи-
вотного или человека. Насколько это соответствует дей-
ствительности?

Ответ: Для понимания поднятого вопроса прежде всего 
необходимо освежить в памяти знания о процессе созре-
вания плодов. Все мы знаем, что в период созревания плод 
размягчается, приобретает свойственные ему окраску, 
вкус и аромат. В этот период в плодах снижается содержа-
ние крахмала, органических кислот и дубильных веществ, 
в них накапливаются азотистые соединения и раствори-
мые сахара; в результате формируется вкус плода.

Размягчение плодов зависит от состояния полисахари-
дов, в основном пектиновых веществ, входящих в состав 
клеточных оболочек. Когда плод останавливается в росте, 
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клетки плода начинают выделять в межклеточное веще-
ство пектиназы, и плоды дозревая становятся мягкими. 
При этом полисахариды расщепляются на более простые 
сахара и плод становится слаще. Параллельно с этим pH 
созревающего плода постепенно сдвигается в щелочную 
сторону. А, как известно, ферменты участвующие в рас-
щеплении сложных веществ в простые, могут выполнять 
свои функции лишь в узких диапазонах pH. Это означает, 
что после созревания эти ферменты неактивны и явля-
ются просто бесполезным балластом.

А теперь то, на что следует обратить особое внимание. 
Как все мы знаем, основные питательные вещества, со-
держащиеся во фруктах это простые сахара — фруктоза 
и глюкоза. Именно они в подавляющем большинстве 
фруктов содержат в себе практически все энергетически 
ценные калории этой пищи. Особенность же усвоения 
организмом человека этих питательных веществ такова, 
что они вообще не нуждаются в какой-то предваритель-
ной обработке ферментами. Фруктоза и глюкоза напря-
мую всасываются в слизистой кишечника, а дальнейшее 
их расщепление предусматривается уже в клетках орга-
низма человека, где они играют роль универсального био-
логического топлива.

Ещё одной важной особенностью диеты с преоблада-
нием сырых фруктов и овощей является её свойство за-
щелачивать организм, а также наличие в тканях растений, 
особенно в их плодах, биомедиаторов — норадреналина, 
адреналина, серотонина и дофамина.

Эти вещества играют важную роль в регуляции мета-
болизма у живых организмов, и поэтому дополнительное 
их поступление с пищей улучшает обмен веществ и повы-
шает жизненный тонус человека. Поэтому будет большим 
заблуждением считать, что благотворное влияние фрук-
торианства на здоровье человека заключается в наличии 
в плодах энзимов.
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Вопрос: Если сырая пища также как и обработанная, в 
конечном итоге переваривается силами организма. Так, 
может, вареную пищу ему переварить проще?

Ответ: Переварить варёную пищу действительно проще, 
так как её основные структурные молекулы частично раз-
рушены и легче подвержены обработке ферментами пи-
щеварительной системы. Однако в термически обрабо-
танной пище лёгкая биодоступность её белков, особенно 
в случае продуктов, где концентрация их высока, стано-
вится причиной быстрого роста гнилостной микрофлоры 
в кишечнике употребившего её человека.

Вопрос: А почему же тогда пишут, что варёная пища не 
усваивается организмом? И вообще, какие могут быть по-
следствия если съесть что-либо приготовленное в периоды 
сыроедения?

Ответ: Это факт, что 99 % информации на тему термооб-
работки пищи в среде сыроедов является параноидаль-
ным бредом юных философов и прочих гуманитариев, 
которые без базовых знаний по биологии, диетологии и 
физиологии человека вдохновенно строчат лирические 
статейки о принципах правильного питания.

Каких только глупостей не встретишь по этому во-
просу. Это и рассуждения о том, что «приготовленная 
пища несъедобна, потому что не встречается в при-
роде», и фантазии о том, что «денатурированный белок 
не усваивается организмом», и даже нелепые пропаган-
дистские лозунги типа «любая варёнка — это яд». Но 
если мы отвлечёмся от всей этой подростковой истерии, 
и подойдём к данному вопросу с позиции знаний и трез-
вого рационализма, то перед нами предстанет совсем 
иная картина.

Да, жаренной пищи — человеку лучше избегать, так 
как в ней содержатся различные канцерогенные веще-
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ства. Что же касается других способов термообработки, 
то тут работает такое же простое правило, как и с сырой 
пищей:

Первостепенное значение для состояния микро-
флоры кишечника и, следовательно, для здоровья чело-
века имеет концентрация белка в продукте (!!!)

Например, употребление варёного картофеля (2 % 
белка) или других приготовленных овощей (1-2 % белка) 
будет поддерживать нормальный состав микрофлоры ки-
шечника. А вот сырые или обработанные орехи, бобовые, 
злаки (10-25 % белка) и прочие продукты с высоким со-
держанием белка будут провоцировать размножение гни-
лостных микроорганизмов.

Это уже неоднократно проверенно многими людьми. 
После разбавления фруктово-овощного рациона оре-
хами, злаками или любой другой высокобелковой пищей 
у фрукторианца почти сразу же появляется неприятный 
запах естественных выделений, что свидетельствует об 
активном гниении пищевых масс. В случае же добавле-
ния в его рацион небольших количеств приготовленных 
овощей таких последствий не наблюдается. Поэтому если 
речь идёт об адекватном отношении к теме питания чело-
века, то для фрукторианца лучше выбрать варёное мало-
белковое, чем сырое или приготовленное с высокой кон-
центрацией белка.

Единственным возможным побочным эффектом от 
употребления сыроедом приготовленных овощей может 
быть переедание и последующая за ним тяжесть в животе. 
Однако её возникновение зависит только от личных ка-
честв человека. Ведь это не секрет, что на сыроедении мно-
гих людей преследует состояние так называемого «жора» 
или неконтролируемого аппетита. Тем же, кто развил в 
себе чувство — меры, употребление любой низкобелковой 
растительной пищи приносит только бодрость и хорошее 
самочувствие.
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Вопрос: Так можно ли фрукторианцу кушать приготов-
ленную пищу?

Ответ: Ответ на этот вопрос зависит от конституции тела 
человека. Если есть серьёзная проблема дефицита веса 
и истощения, то, конечно же, можно разбавить слишком 
низкокалорийный рацион блюдами из приготовленных 
овощей с растительным маслом. Но так как для большей 
части людей в современном обществе основная проблема 
это лишний вес, то для них именно строгое низкокало-
рийное сыроедение это наилучший образ питания.

Приготовленные овощи в отличие от приготовлен-
ных рафинированных и высокобелковых продуктов это 
вполне нормальная и полезная еда для любого человека. 
Однако всё же разница между сырыми и термически об-
работанными овощами есть — это в первую очередь це-
лостность витаминов (витамины В1, В5, B6, В9 и С разру-
шаются при тепловой обработке). Поэтому большая часть 
рациона человека должна быть представлена именно 
сырой пищей.

Следующим значимым отличием сырой и приготов-
ленной растительной пищи является более низкая био-
доступность питательных веществ в необработанных 
продуктах. При термической обработке целостность кле-
точных оболочек нарушается, что улучшает биодоступ-
ность питательных веществ для организма человека и 
кишечной микрофлоры. Поэтому если сравнивать одина-
ковые количества одного и того же продукта в сыром и об-
работанном виде, то получается, что питание сырой пищей 
менее калорийно. Плохо это или хорошо? В нашем обще-
стве избыточного потребления, конечно же, хорошо! Ведь 
именно в низкокалорийности рациона, а также норма-
лизации состава микрофлоры и заключается важнейшее 
благотворное действие фруктово-овощной диеты на орга-
низм современного человека, с присущими ему избытком 
жировых отложений и хроническими заболеваниями.
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Активное использование организмом запасающих тка-
ней на низкокалорийной диете, а также утилизация все-
возможных скоплений побочных продуктов метаболизма 
позволяют человеку восстановить своё здоровье и исце-
литься от самых разных заболеваний.

Вопрос: Насколько вредны для здоровья дубильные веще-
ства в пище сыроеда и есть ли возможность избежать их 
негативного влияния?

Ответ: Как известно дубильные вещества широко пред-
ставлены в плодах и ягодах, в овощах их несколько меньше. 
При употреблении в пищу эти соединения придают плодам 
характерный терпкий, вяжущий вкус. Вызывая частичное 
свертывание белков на поверхностях слизистых оболочек, 
они ухудшают их проницаемость и сопротивляемость ми-
кроорганизмам. А связанное с действием дубильных веществ 
нарушение перистальтики приводит к застою пищевых масс.

Наверняка многие вставшие на путь сыроедения испы-
тали на себе последствия употребления бананов, манго, 
хурмы, а также некоторых сортов винограда и груш с 
ярко выраженным вяжущим вкусом. Газы, колющие боли 
в кишечнике, постоянно раздувшийся живот, ухудшение 
самочувствия и настроения, проблемы с дефекацией, вот 
неполный перечень того, чем чревато употребление пищи 
с высоким содержанием дубильных веществ.

Единственным и самым простым решением этого во-
проса — является сокращение в рационе продуктов содер-
жащих дубильные вещества, а в идеале полный отказ от 
их употребления (!!!).

Вопрос: Специи, лук, чеснок и соль, насколько они уместны 
в рационе человека?

Ответ: Специй, особенно жгучих, а также лука и чеснока 
желательно избегать или употреблять как можно реже. 
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Потому что, во первых, это мощные стимуляторы аппе-
тита, которые провоцируют переедание, а, во вторых, эти 
продукты содержат активные вещества, загрязняющие 
лимфу человека.

Ну а соль, если её употреблять в умеренных количествах 
никакого вреда телу человека не принесёт, впрочем, и особой 
пользы тоже. Главное помнить, что в поиске оптимальной 
системы питания важно придерживаться фруктово-овощ-
ного рациона с низким содержанием белка и дубильных 
веществ, все остальные ограничения и правила употреб-
ления пищи несущественны и зачастую бессмысленны.

Вопрос: Можно ли употреблять кислую капусту и другие 
соленья?

Ответ: Основным критерием оценки пищевых продуктов 
должно быть их влияние на здоровье человека и состоя-
ние микрофлоры. Ферментирование квашеных овощей 
и фруктов осуществляют лактобактерии, которые отно-
сятся к нормальными представителями микрофлоры ки-
шечника человека. Их продукты жизнедеятельности это 
молочная кислота и витамины, полноценно используе-
мые организмом человека в своих целях.

Конечно, свежее было бы предпочтительней, но уж 
если доступа к нему нет, то не стоит заморачиваться и вни-
мать всяким фанатикам, которые утверждают, что «всё, 
что не сырое, то яд для человека». Употребление солений 
не повредит ни организму, ни микрофлоре. Поэтому для 
сыроеда это вполне допустимые продукты, особенно ак-
туальные в зимнюю пору при отсутствии достаточного 
ассортимента свежей, сырой, растительной пищи.

Вопрос: Известно, что для нормальной жизнедеятельно-
сти организму человека требуется из пищи ряд незамени-
мых жирных кислот. Как же получить эти вещества на 
фруктово-овощной диете?
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Ответ: Всё зависит от региона проживания. Фрукториа-
нец, живущий в тропическом или субтропическом ре-
гионе, может получать достаточное количество расти-
тельных жиров из авокадо (20-30 % жира) и дуриана (5 % 
жира).

Однако не у каждого человека есть возможность сво-
бодного доступа к этим высококалорийным фруктам. В 
этом случае исправить ситуацию помогает употребление 
любого растительного масла. Также включение в рацион 
растительных жиров оправдано с целью улучшения пище-
варения и уменьшения общего количества потребляемой 
пищи. Ведь с помощью высококалорийного раститель-
ного масла можно повысить энергетическую ценность 
пищи, а это значит, что фрукторианцу будет легче избе-
жать «срывов» и «жоров». Но самое главное у него по-
явится возможность кушать меньше и реже, и при этом 
оставаться физически активным и полностью сытым.

Некоторым фрукторианцам вполне может хватать 
таких сытных, калорийных фруктов, как авокадо, дуриан, 
черимойя и прочих, но у кого-то, например жителей се-
верных регионов, такого разнообразия может и не быть 
под рукой. Вот и попробуй огурцами с яблоками набрать 
суточный энергетический эквивалент того, что съедает 
фрукторианец в субтропиках или тропиках. Это же какие 
объёмы получатся? Ответить на этот вопрос нам помогут 
самые настоящие и наиболее опытные сыроеды.

Согласно данным наблюдений, в дикой природе наши 
ближайшие родственники приматы для выживания на 
рационе из низкокалорийной сырой растительной пищи 
тратят почти 50 % времени бодрствования на потребле-
ние пищи — то есть непосредственно на пережевывание 
и глотание. В свою очередь современный человек на «тра-
диционном» питании, состоящем из губительной для здо-
ровья обработанной, высококалорийной и высокобелко-
вой пищи тратит на эти же задачи в ДЕСЯТЬ РАЗ меньше 
времени — примерно 5 %.
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Нас же в поиске оптимальной системы питания инте-
ресует такой режим потребления пищи, при котором чело-
век будет максимально свободен от процесса поглощения 
еды, но при этом из его кишечника исчезнут гнилостные 
процессы, а сам он будет сыт, здоров и полон энергии.

Поэтому если фрукторианец желает избежать участи 
постоянно жующей обезьяны, ему будет полезно включе-
ние в рацион как экзотических высококалорийных фрук-
тов, так и доступных, высококалорийных и полезных 
для здоровья продуктов с низким содержанием белка — 
соков, мёда, растительного масла и прочего. Хотя конечно 
это личное дело каждого. Ведь некоторые люди, отстаи-
вая какие-то нелепые принципы, доводят себя до дистро-
фии, другие предпочитают непрерывно есть килограммы 
фруктов, целый день курсируя с раздувшимся животом 
между кухней и туалетом, ну а третие включают в свой 
рацион высококалорийные продукты и находят более ин-
тересное применение своему личному времени.
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В заключении этой записи читателю предлагается озна-
комится с некоторыми забавными аргументами против 
употребления соков:

1. При выжимке сока теряются нужные ферменты, содер-
жащиеся в оболочках клеток и плодов, и поэтому сырая 
пища хуже переваривается.

Плотные клеточные оболочки состоят в основном из 
пектинов и целлюлозы, и в них нет абсолютно никаких 
ферментов необходимых для переваривания сырой пищи.

2. Сок — это уже окисленный продукт вредный для здо-
ровья человека.

СВЕЖЕВЫЖАТЫЙ сок не успевает окислится, так 
как употребляется сразу после его экстракции. Время не-
обходимое на какое-то существенное окисление липидов 
на открытом воздухе измеряется часами.

3. Сок обычно пьют, а не едят, в результате нарушается 
естественный порядок переваривания пищи, и зубы оста-
ются без работы.

Зубы сыроеда никогда не останутся без работы, так 
как в его рационе помимо соков всегда присутствует и 
твёрдая пища, которая будет поддерживать в тонусе не-
обходимую для пережёвывания черепную мускулатуру.

Убеждён, правильное понимание вышеизложенной ин-
формации непременно поможет вам на пути самораз-
вития и исцеления. Так пусть же ваши здравомыслие и 
рассудительность принесут достойные плоды здоровья, 
долголетия и мудрости!!!
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Срыв или временный возврат к несвойственной сыроеду 
пище знаком каждому, кто встал на путь сыроедения и 
фрукторианства. Поэтому смысл этого термина не ну-
ждается в каких-то заумных определениях и понятен без 
лишних слов.

Не секрет, что именно с этим явлением у сыроедов свя-
занно наибольшее количество противоречивых мыслей 
и чувств, и поэтому актуальность этой темы не вызывает 
сомнений. В данной главе мы постараемся раобраться с 
основной физиологической причиной срывов, а для этого 
нам, в первую очередь, необходимо ознакомится с общей 
информацией о наркомании и некоторых её психологиче-
ских аспектах.

Наркомания (в переводе с греческого «нарко» — сон, 
оцепенение, «мания» — страсть, влечение) — это па-
тологическая зависимость от употребления веществ-
»стимулов», способных изменять состояние сознания. 
Влечение к этим веществам связано с целенаправлен-
ным стремлением индивидуума к этим изменённым 
состояниям сознания, в которых он получает чувство 
удовлетворённости собой и окружающей действитель-
ностью.

При долговременном регулярном приёме наркотиче-
ских веществ у человека возникает психическая и физи-
ческая зависимости.

Психическая зависимость проявляется в появлении 
навязчивых мыслей и желаний вернуться к употребле-
нию «стимулов» — наркотиков для достижения прият-
ного эффекта (эйфории, чувства бодрости, улучшения 
настроения).

Физическая зависимость означает тягостные и даже 
мучительные ощущения. При перерыве в постоянном 
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приёме наркотиков возникает болезненное состояние 
(ломка), от которого избавляет возобновление приёма 
наркотиков.

При полном прекращении приёма наркотиков и пре-
одолении «ломки» всё равно остаётся большая вероят-
ность того, что произойдёт рецидив (срыв, возврат к нар-
котикам), и причин этому очень много. Дело в том, что 
наркотики разрушают собственную наркотическую си-
стему организма (систему эндорфинной регуляции). В 
организме снижается выработка собственных естествен-
ных наркотиков — эндорфинов, а в клетках уменьшается 
количество сродных к ним рецепторов.

Человек при этом постоянно испытывает чувство не-
понятного дискомфорта, его настроение понижено, он 
вспыльчив и раздражителен, а жизнь кажется тусклой 
и лишенной смысла. Такой человек беззащитен перед 
стрессами, и малейший провоцирующий фактор может 
заставить его вновь прибегнуть к наркотикам.

Но что же общего между наркоманией, 
пищей и срывами?

А общего у них много, но всё по порядку. Прежде немного 
физиологии…

Эндорфины — нейропептиды, вещества, сходные по 
действию с опиоидными наркотиками, вырабатываю-
щиеся самим организмом для осуществления внутрен-
них регуляций. Существуют альфа-, бета- и гамма-эндор-
фины. Выделяются эти пептиды для различных типов 
регуляции клетками нервной и иммунной систем.

Лейкоциты выделяют бета-эндорфин как иммуноре-
активное вещество, которое сходно по своим свойствам 
с морфином и героином (оказывает воздействие на те же 
рецепторы головного мозга).

Бета-эндорфин также вырабатывается гипофизом во 
время сексуальной активности, беременности, родов, 
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грудного вскармливания, когда мы ощущаем угрозу или 
испытываем боль.

Физиологические функции бета-эндорфина много-
образны: это и обезболивающее действие, и противошо-
ковое, антистрессовое действие, подавление аппетита, 
понижение тонуса симпатической нервной системы, тор-
можение секреторной активности и перистальтики в ЖКТ 
и мн.др. Особую роль эндорфины играют в обеспечении 
взаимодействия между нервной и иммунной системами, 
оперирующими общими молекулами и рецепторами. Но 
исследовать всю важность значения опиоидных пептидов 
в организме человека мы предоставим медикам и физио-
логам, а нас с вами в этой главе всё же больше интересует 
их роль в процессе пищеварения и «срывах».

Ну, а для того, чтобы мы смогли разобраться с инте-
ресующим нас вопросом, нам необходимо найти хроноло-
гическое начало этой связи — человека и опиатов, кото-
рое приведёт нас к самой первой нашей трапезе. Да, да, 
именно к ней. Ведь с самого рождения мы привыкли по-
лучать опиаты с пищей, в прямом смысле слова «с моло-
ком матери». Ведь молоко любого вида животных, в том 
числе и человека, содержит протеин, называемый казеи-
ном, который, распадаясь в процессе пищеварения, вы-
свобождает целый набор опиатов, получивших название 
казоморфинов.

Если посмотреть на молекулу казеина через мощный 
микроскоп, она похожа на длинную цепь бусин («бу-
сины» — это аминокислоты, из которых в организме 
строятся протеины). Когда молоко попадает в ЖКТ, же-
лудочная кислота и кишечные бактерии разрывают мо-
лекулярные цепи казеина на казоморфины различной 
длины. Один из них, представляющий из себя короткую 
нить из пяти аминокислот, обладает болеутоляющей спо-
собностью в одну десятую от мощности морфина (!!!)

В дальнейшем, с самого детства, нас приучают к «тра-
диционной» пище (мясу, рыбе, молочным продуктам, 
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хлебо-булочной продукции, орехам и злаковым), реакция 
организма на которую сопровождается активацией им-
мунной системы — пищевым лейкоцитозом.

Суть пищевого лейкоцитоза сводится к тому, что при 
расщеплении белка пищи, под действием ферментов же-
лудочного и панкреатического соков, его молекулы рас-
падаются на более мелкие цепочки аминокислот, так 
называемые олигопептиды. Одни из которых по своей 
структуре сами являются нейроактивными пептидами 
(как упоминавшиеся ранее казоморфины), другие явля-
ются антигенами или гаптенами для организма (т. е. вы-
зывают активизацию его иммунной системы).

Антигены — молекулы, вызывающие иммунный ответ 
при попадании в организм хозяина, который распознает 
их как «чужие». Обычно антигенами являются относи-
тельно большие молекулы (в основном белки и полиса-
хариды).

Гаптены — маленькие фрагменты полимерных моле-
кул, способные специфически взаимодействовать с анти-
телами иммунных клеток, но, в отличие от полноценных 
антигенов, не вызывающее антителообразования при вве-
дении в организм.

В ответ на проникновение антигенов и гаптенов во вну-
тренние пространства ЖКТ в стенках кишок быстро со-
средоточиваются лейкоциты и другие иммунные клетки 
для подавления возможного вредного влияния пищи. 
При этом активация иммунных клеток сопровождается 
выделением в кровь и лимфу различных специфических 
веществ, в том числе и эндорфинов и энкефалинов. (Про-
веденные исследования показали, что макрофаги, В- и 
Т-лимфоциты при различных видах стимуляции проду-
цируют эндорфиноподобные пептиды, например, В-лим-
фоциты продуцируют гамма-эндорфин.)

Всё вышесказанное означает, что с момента рождения и 
на протяжении всей жизни все люди привыкают к изме-
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нённым состояниям сознания и наркотической эйфории, 
получаемых от пищи с высоким содержанием белка.

Мы не будем в этой главе рассматривать «традицион-
ный» подход к питанию или детализировать особенности 
составляющих его рациона, так как все мы росли практи-
чески в одинаковых условиях и знакомы с ним не пона-
слышке. Поэтому и факт наличия у всех нас зависимости 
от пищи не как от фактора, необходимого для выживания, 
а именно как от «стимула» для получения чувства удо-
вольствия придётся признать каждому.

Именно поэтому так сложен переход на фрукторианство, 
по максимуму исключающее в рационе пищу с высоким 
содержанием белка. Десятилетиями оттачивался меха-
низм взаимодействия иммунной и нервной систем под 
действием эндорфинов пищи. Очевидно, что такой ко-
лоссальный стаж пище-эндорфинной зависимости нере-
ально преодолеть за один день, поэтому надо смирится с 
тем, что срывы будут.

Например, процесс реабилитации у опиумных нарко-
манов может длиться от полугода до года, и в течение всего 
этого периода существует повышенная вероятность сры-
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вов. Но если наркотики в общественном мнении имеют 
однозначно негативное значение для жизни человека, а 
возможность достать их сопряжена с некоторыми пре-
пятствиями, то поджидающие фрукторианцев соблазны и 
искушения практически вездесущи… На улице, на работе, 
дома или в гостях — всюду мы сталкиваемся с пищей.

Провоцирующим фактором может быть вид или запах 
любой прежде любимой еды, любой, даже самый незна-
чительный, психологический стресс, чрезмерное истоще-
ние, переутомление, травма, какие-то незапланированные 
обстоятельства или лживые ментальные установки типа 
«я сознательно хочу съесть тот или другой продукт, по-
тому что…». Причём эти провоцирующие факторы могут 
накладываться один на другой, накапливаться и выжи-
дать до определённого критического момента, удобного 
для того, чтобы пробить барьер нашей воли.

Так как у каждого человека есть свой индивидуальный бо-
левой порог, требуется некоторое время, чтобы провоци-
рующие факторы накопились в достаточном количестве 
для того, чтобы сознание согласилось на очередной приём 
«обезболивающей» и «успокаивающей» пищи. И срывы 
будут, их невозможно избежать (!!!) Поэтому, когда это 
случится, желательно хотя бы минимизировать ущерб, 
который может нанести «срыв» нашему иммунитету, ми-
крофлоре и организму в целом.

• Для этого, в первую очередь, нужно постараться 
избежать срыва на продукты с высокой концен-
трацией белка (например, вместо сыра, мяса, рыбы 
или орехов выбрать злаковые или что ещё лучше, 
любые приготовленные овощи);

• Следующим по важности моментом при «срыве» 
является ограничение ассортимента несвойствен-
ных для вашего рациона продуктов (т. е. нужно по-
стараться избежать салатов из всего и вся);
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• Также желательно минимизировать количество 
приправ и соли, так как они в разы увеличивают 
количества съедаемой пищи;

• И последнее, после срыва на высокобелковую пищу 
во избежание активизации гнилостных процессов 
в кишечнике желательно проделать очиститель-
ную технику Шанкх Пракшалана (см. приложение 
в конце книги).

Ну а самое главное, человеку после срыва ни в коем 
случае не стоит себя ожесточённо укорять. Потому что 
именно такая модель поведения превращает людей в за-
цикленных на еде зомби. Питание человека должно быть 
максимально естественным процессом. Вы никому ничем 
не обязаны. Поэтому и нечего оглядываться на окружаю-
щих. Пусть хоть весь мир сыроедит и пощипывает траву 
на пастбищах, вас это не должно интересовать. Запо-
мните, вы едите для себя, а не для других (!!!)

Из каждого срыва нужно просто извлекать урок, пла-
нировать стратегию и методы того, как избежать подоб-
ных ситуаций в будущем. Таков естественный процесс 
преодоления зависимости, в нём важно держаться запла-
нированного пути и невзирая ни на что проживать каж-
дый свой день, преодолевая свои желания из прошлого, 
понимая, что это приближает тебя к избранной цели. 
Частота срывов со временем будет обязательно сокра-
щаться. Тело будет привыкать к новому рациону посте-
пенно, но, самое главное, оно БУДЕТ это делать, потому 
что мы этого хотим (!!!) И так неделя за неделей, месяц за 
месяцем, год за годом старые привычки будут исчезать, 
уступая место новому режиму питания и образу жизни.
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Путь фрукторианца совсем не из лёгких, и особенно тя-
жело на нём даются первые шаги, однако цель, к которой 
он нас приведёт, стоит того, чтобы идущий на некоторое 
время принёс в жертву свой привычный комфорт и, сжав 
всю свою волю в кулак, двигался в выбранном направлении.

На что необходимо обязательно обратить 
внимание начинающему фрукторианцу!!!

В первую очередь, на динамику веса тела. Если человек 
приходит к фрукторианству с нормальным или с лиш-
ним весом, то этот образ питания будет прекрасным сред-
ством по поддержанию тела в форме и нормализации 
веса. Тем же, кто обладает низким индексом массы тела 
нужно с самого начала обязательно следить за энергети-
ческой полноценностью рациона и физическими нагруз-
ками. В выполнении этой задачи вам поможет информа-
ция об энергетическом потенциале различных продуктов 
и существующие методы расчёта энергозатрат организма, 
учитывающие индивидуальные особенности человека, 
его вес, рост и прочие параметры тела.

Всё это необходимо знать и учитывать, потому что при 
неправильном подходе на низкокалорийном питании су-
ществует большая вероятность критического истощения, 
атрофии мышц и последующего ограничения нормаль-
ной физической активности.

Особенно резким падение веса бывает на начальном 
этапе перехода на фрукторианство. Причём происходит 
это несмотря на то, что человек начинает употреблять 
большие объёмы пищи, а также увеличивает количество 
приёмов пищи в сутках. Даже при этих старательных по-
пытках компенсировать дефицит питательных веществ 
и сгладить различие между прежней, высококалорий-
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ной диетой и новой, низкокалорийной, фрукторианец всё 
равно начинает терять вес за счёт использования своих 
жировых запасов. Ко всему прочему, параллельно с этим 
в организме запускается сложный механизм самоочище-
ния — детоксикация.

Здесь нужно особенно отметить, что игнорирование 
потребностей собственного организма недопустимо на 
любом этапе фрукторианства. Если человек нормальной 
комплекции при переходе на низкокалорийный рацион 
теряет более 15-20 % своего изначального веса, то ему не-
замедлительно следует пересмотреть свой суточный ра-
цион на предмет повышения его общей калорийности. В 
противном случае неизбежно патологическое истощение 
физического тела. Не доводите себя до дистрофии подхо-
дите к фрукторианству с умом (!!!)

Наиболее оптимальная схема перехода на низкокало-
рийное питание составленная группой учёных изучаю-
щих влияние низкокалорийной диеты на увеличение 
продолжительности жизни подразумевает постепенное 
сокращение калорийности рациона не более чем на 30 % 
от нормы. Такой плавный переход к низкокалорийному 
питанию необходим, для того чтобы у организма было до-
статочно времени для адаптации. Суть которой предпо-
ложительно заключается в уменьшении выделения щито-
видной железой гормонов влияющих на скорость обмена 
веществ — тироксина и трийодтиронина.

При снижении уровня этих гормонов в крови во всех 
тканях замедляется обмен веществ, а также, что очень 
важно, повышается эффективность использования пита-
тельных веществ пищи для синтеза универсального био-
логического топлива — АТФ. Если при избыточном вы-
сококалорийном рационе в митохондриях клеток белки, 
жиры и углеводы частично сгорали без какой либо полез-
ной функции, по сути, превращая человеческое тело в ог-
ромную печку для сжигания пищевых продуктов, то при 
низкокалорийном питании всё происходит по-другому. 
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Гормон тироксин, выделяемый щитовидной железой на 
фрукторианстве в малых количествах, больше не препят-
ствует процессу синтеза АТФ в митохондриях и организм 
человека становится более энергоэкономной системой.

Из плюсов этой модификации физического тела фрук-
торианца можно выделить то, что у него появляется воз-
можность частично пренебрегать рекомендуемыми со-
временной медициной нормами потребления калорий 
из пищи, а из минусов, то, что в холодное время года он 
обречён постоянно мёрзнуть, а также то, что на низкока-
лорийном режиме питания у него может наблюдаться су-
щественное падение результатов в силовых тренировках.

Здесь также нужно отметить, что физиологически 
фрукторианство больше совместимо с лёгкой атлетикой и 
дворовым спортом (турник и брусья), чем с силовыми ви-
дами спорта такими как пауэрлифтинг, тяжёлая атлетика, 
культуризм и прочее. Тренировки в этих видах спорта под-
разумевают множественные разрывы мышечных волокон, 
что требует для постоянной регенерации травмированных 
мышц интенсивного питания и больших количеств белка 
из пищи. Поэтому начинающему фрукторианцу следует 
сразу определиться с выбором физической активности 
на этом типе питания, а также выбрать, каким по энер-
гетической ценности будет его рацион, чтобы в конеч-
ном итоге обозначить цели, которых он желает достичь.

Свобода от гниения

Как известно, рацион из фруктов и овощей, отличаю-
щихся низким содержанием белка, благоприятно сказы-
вается на состоянии микрофлоры кишечника человека. 
Углеводы этой пищи, а также нерастворимая клетчатка, 
содержащаяся в избытке особенно в овощах, стано-
вятся питательной средой для симбиотических микро-
организмов. В свою очередь, активно размножающаяся 
симбиотная микрофлора, снабжает организм человека 
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витаминами, а также расщепляет своими ферментами не-
растворимую клетчатку до простейших веществ.

Эти вещества — преимущественно летучие жирные 
кислоты, организм человека может использовать как 
энергетический ресурс, особенно ценный для эпители-
альных клеток слизистой кишечника. Летучие жирные 
кислоты являются основным источником питания этих 
клеток, обеспечивая их энергией почти на 70 %. Воз-
можно, отсутствие именно этого важного метаболита в 
обмене веществ колоноцитов, на диете изобилующей ра-
финированной и животной пищей приводит к развитию 
различных патологий толстого кишечника, в том числе и 
раковым заболеваниям.

Помимо нормализующего воздействия на микрофлору 
и слизистую кишечника, клетчатка растительной пищи 
способствует усилению перистальтических движений в 
желудочно-кишечном тракте, предотвращая тем самым 
нежелательные застои пищевых масс.

Подавление жизнедеятельности гнилостных бактерий 
и размножение симбиотной микрофлоры в кишечнике 
фрукторианца благодаря избытку клетчатки и низкому 
содержанию белка в пище приводит к тому, что в кишеч-
нике человека практически полностью прекращаются, 
процессы гниения пищи.

Такое изменение внутреннего мира человека играет 
важнейшую роль в оздоровлении его физического тела и 
психики. Но чтобы понять значимость этого преображе-
ния, необходимо хотя бы в общих чертах знать, как гние-
ние пищи отражается на состоянии здоровья человека.

Ещё в начале ХХ века великий физиолог И. Мечников 
утверждал, что процессы гниения в кишечнике и вызы-
ваемая ими аутоинтоксикация — главное препятствие в 
достижении долголетия. В своих экспериментах он вво-
дил животным гнилостные продукты из кишечника чело-
века и получал у них выраженный склероз аорты и другие 
патологические состояния организма.
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Продукты гниения белковой пищи — индол, скатол, 
меркаптан, кадаверин и прочие токсичные вещества легко 
проходят барьер слизистой кишечника человека и поэтому 
свободно попадают в кровяное русло. Отравленная этими 
ядами кровь из кишечника по воротной вене направляется 
в печень, где в череде биохимических реакций происходит 
их нейтрализация. Однако помимо эндотоксинов в кровь 
зачастую проникают и продуцирующие их патогенные 
микроорганизмы, что оказывает нагрузку не только на пе-
чень, но и на иммунную систему человека. Более того, в 
некоторых случаях у человека процессы гниения разви-
ваются столь интенсивно, что поток эндотоксинов превы-
шает возможности клеток печени по их нейтрализации, и 
тогда эти яды разносятся по всему телу, нарушая нормаль-
ный метаболизм и отравляя каждую его клетку.

Гниение и вызываемая им повышенная нагрузка на пе-
чень и иммунную систему не проходит для человека бес-
следно. Вследствие высокой активности иммунных кле-
ток усиливается проницаемость капилляров и мелких 
кровеносных сосудов, постепенно возникают и развива-
ются очаги воспалений во внутренних органах и тканях. 
Далее появляется: отёчность воспалённых тканей, нару-
шение их кровоснабжения и обмена веществ, что в конеч-
ном итоге провоцирует развитие самых разных патологи-
ческих состояний и заболеваний.

В дополнение ко всему прочему, в организме человека 
вследствие нейтрализации эндотоксинов и активной дея-
тельности иммунных клеток увеличивается образование 
свободных радикалов. В теле человека эти вещества яв-
ляются фактором провоцирующим его преждевременное 
старение. Также свободные радикалы могут вызывать 
повреждение генетического аппарата клеток, что, как из-
вестно, становится причиной рака.

Думаю после всех этих строк, читатель по достоинству 
оценит правильность своего выбора о сокращении бел-
ковой составляющей рациона. Но как узнать, что гние-
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ние прекратилось? Ответ на этот вопрос прост. Помимо 
улучшения самочувствия есть ещё один важный признак 
исчезновения гнилостных микроорганизмов. Фрукториа-
нец не сможет пропустить этот момент, ведь его кишеч-
ные газы и естественные выделения после нормализации 
микрофлоры и прекращения гниения перестают издавать 
неприятный запах (!!!).

Кровь фрукторианца

Как известно, организм человека не допускает выхода pH 
крови за пределы от 7.3 до 7.5, так как кислотно-щелоч-
ная реакция крови является жесткой константой, обес-
печивающая активность всевозможных ферментов. Под-
держание pH осуществляется с помощью легких и почек. 
Через легкие удаляется избыток углекислоты, а почки 
выделяют либо кислые фосфаты при закислении, либо 
щелочные соли при алкалозе.

С возникновением ацидоза при избытке белковой 
пищи в рационе, связан такой процесс как агрегация (сли-
пание) эритроцитов. Но наибольшее влияние на склеи-
вание эритроцитов в монетные столбики или в более 
крупные комки оказывает дегидратация и развитие по-
стоянного воспалительного процесса в печени, который 
возникает в результате нейтрализации продуктов гние-
ния белка. Ведь в процессе обезвреживания эндотокси-
нов клетки печени выделяют особые соединения — белки 
острой фазы воспаления. Как известно именно эти веще-
ства в плазме крови создают оптимальные условия для 
склеивания красных клеток крови. В свою очередь появ-
ление слипшихся монетных столбиков и других агрегатов 
из эритроцитов вызывает закупоривание мелкие сосудов 
и капилляров, что в конечном итоге нарушает нормаль-
ную микроциркуляцию крови.

Фрукторианство, как и любая низкобелковая диета с 
большим содержанием фруктов и овощей, ведет к угаса-
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нию воспалительного процесса в печени и увеличению 
притока щелочных оснований в кровь. Основной заще-
лачивающий эффект на внутреннюю среду человека ока-
зывают богатые щелочными элементами овощи и зелень. 
Однако даже кислые фрукты и ягоды, если их содержание 
в рационе невелико, в некоторой степени способствуют 
переносу Ca, Na, K, Mg в организм. Ведь часть фрукто-
вых кислот в желудочно-кишечном тракте человека со-
единяется с щелочными элементами пищи. Дальнейшее 
всасывание образовавшихся нейтральных солей, по сути, 
является одним из путей проникновения щелочных со-
единений в организм. В теле человека фруктовые кислоты 
разлагаются и используются клетками как энергетиче-
ский субстрат в цикле Кребса. В этом процессе лимонная, 
яблочная, винная и другие кислоты распадаются на воду 
и углекислый газ, который непрерывно выводится из ор-
ганизма через легкие. Оставшиеся же щелочные ионы вы-
водятся с мочой медленней, чем углекислый газ из лёгких 
и поэтому рН крови смещается в щелочную сторону.

В свою очередь, высокие щелочные показатели и ми-
нимум белков острой фазы воспаления в крови благо-
творно действуют на состояние здоровья фрукторианца 
тем, что улучшают её транспортные свойства и в целом 
способствуют увеличению продолжительности жизни 
эритроцитов.

1. Омоложение эритроцитов связано с увеличением 
образования АТФ в ходе метаболизма глюкозы в этой 
клетке крови. В эритроцитах существуют специальные 
белки-переносчики, которые, соединяясь с глюкозой, пе-
ретаскивают её через мембрану внутрь эритроцитов. При 
слипании и агрегации эритроцитов поступление глюкозы 
через мембраны этих клеток нарушается. Уменьшенное 
образование АТФ в эритроцитах вызывает изменения в 
их мембране, на которой образуются многочисленные 
выступы, выросты, что в конечном итоге приводит к ста-
рению этих клеток. При старении эритроциты теряют 
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способность восстанавливать дисковидную форму, пре-
вращается в клетку сферической формы и разрушается. 
Устранение дефицита глюкозы в эритроците, которое 
возможно благодаря высокой площади поверхности мем-
браны разлепившихся отдельно плавающих клеток, может 
возвращать деформированные эритроциты к форме дис-
коцита, и следовательно продлевает жизнь клеток (!!!).

2. В крови циркулирующие отдельно друг от друга 
эритроциты, повышают реологические свойства крови — 
улучшается её текучесть за счёт уменьшения сопротив-
ления кровотоку. Это позволяет облегчить нагрузку на 
сердце, а также более эффективно доставлять кислород и 
питательные вещества в ткани.

Проблема недостатка витамина В12

Далее стоит упомянуть о пресловутом цианокобаламине, 
который практически полностью отсутствует в рационе 
фрукторианца, так как вообще не синтезируется расте-
ниями. Этот витамин частично синтезируется микро-
флорой кишечника, но, как правило, основная его часть 
поступает в организм человека с пищей животного про-
исхождения. Если бы люди не мылись, не чистили зубы, 
ели не мытые, подпорченные и червивые фрукты и овощи 
то может быть, проблемы дефицита витамина В12 и не 
было. Но так как все мы дети цивилизации, то мы не в 
праве рассчитывать на какие-то естественные механизмы 
поступления цианокобаламина в организм вегано-сыро-
еда. Фрукторианец, полностью отказавшийся от употреб-
ления продуктов животного происхождения, лишает себя 
основного источника этого витамина. А это естественно 
создаёт условия для возникновения авитаминоза — тя-
жёлого нарушения обмена веществ, при котором ухудша-
ются нормальные жизненные функций организма.

Немного порадовать фрукторианца может тот факт, 
что запасы витамина В12, остающегося в теле человека 
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после отказа от животной пищи, достаточно велики. И 
поэтому серьёзный дефицит этого витамина, при отсут-
ствии его поступления извне, развивается только через 
несколько лет (в среднем 2-4 года).

К счастью, этот витамин свободно продаётся в любой 
аптеке. Поэтому для фрукторианца будет желательно ис-
пользовать эту наипростейшую возможность восстано-
вить нормальный уровень цианокобаламина в организме, 
чтобы обезопасить себя от авитаминоза и нежелательных 
нарушений метаболизма. Это актуально в особенности 
для тех, кто приходит к фрукторианству после продол-
жительного периода вегетарианства или веганства. Таким 
людям следует более внимательно отнестись к этой про-
блеме (!!!)

Участие этого витамина необходимо для нормального 
созревания и выхода из своих депо красных телец крови — 
эритроцитов. В условиях авитаминоза витамина B12 в ор-
ганизме увеличивается время созревания эритроцитов в 
красном костном мозге. При этом их цитоплазма растёт и 
развивается быстро, а ядро клетки медленно. Это приво-
дит к тому, что зрелые эритроциты становятся чрезмерно 
большими, примерно в полтора раза больше нормы. Из-за 
увеличенного размера они не могут выходить из кровя-
ных депо, и большинство из них погибает на месте своего 
рождения, так никогда и не выходя в кровяное русло.

Это сказывается на снижении концентрации эритроци-
тов на фоне их повышенного насыщения гемоглобином. 
Симптомами этого заболевания являются повышенная 
утомляемость, слабость, головокружение, могут возник-
нуть также нарушения зрения. Комплекс этих изменений 
состава крови вследствие нехватки витамина B12 называ-
ется пернициозной анемией.

Ещё одним проявлением этого авитаминоза является 
угнетение синтеза жирных кислот в организме. В резуль-
тате этого нарушения в нервных волокнах развивается — 
демиелинизация (потеря нервными клетками вспомо-
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гательных жировых оболочек, участвующих в передаче 
нервного импульса). Симптомами этой патологии явля-
ются потеря чувствительности, онемение и покалывание 
конечностей. Ну а с годами, ряд нарушений нормального 
метаболизма нервной системы вызванный нехваткой 
цианокобаламина, приводит к возникновению у человека 
тяжёлых психических расстройств: ослаблению памяти, 
психозам и даже слабоумию.

Здесь кстати надо отметить, что первые несколько 
лет дефицит витамина В12 и вызываемые им наруше-
ния метаболизма протекают бессимптомно. Вы когда-ни-
будь пробовали отследить движение часовой стрелки в 
часах? Правильно, это невозможно. И точно также при 
авитаминозе цианокобаламина невозможно почувство-
вать и определить развивающиеся в течение нескольких 
лет изменения нормальных функций организма. Лишь 
на поздних стадиях возникновения пернициозной ане-
мии человек в состоянии субъективно ощутить, что с ним 
происходит что-то не то. Но к тому моменту его организм 
уже серьёзно ослаблен и нуждается в длительном курсе 
восстановительных мероприятий. В общем принимая ко 
вниманию всё вышеперечисленное, человеку с адекват-
ным отношением к своему здоровью всё-же желательней 
периодически принимать профилактический курс этого 
витамина, что гарантированно избавит его от лишних 
сюрпризов и неприятностей.

Адаптация организма

Ещё в середине прошлого века выяснилось, что низко-
калорийное питание значительно увеличивает продол-
жительность жизни самых разных живых существ — от 
одноклеточных дрожжей до приматов, однако причина 
этого явления на клеточном уровне оставалась неизвест-
ной. Исследование американских биологов показывает, 
что ключ к разгадке лежит в изменениях работы клеток, 
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провоцируемых низкокалорийной диетой. Суть этого из-
менения заключается в увеличении мощности энергети-
ческой системы клеток путем увеличения в них количе-
ства митохондрий, которые помимо всего прочего могут 
блокировать отмирание клеток. В итоге, это позволяет 
продлить жизнь клетки и отодвинуть её гибель, что явля-
ется одним из факторов противодействия старению всего 
организма.

Как могут проявляться эти адаптационные 
изменения?

В исследовании врача, кандидата медицинских наук 
Г. Шаталовой описываются физиологические измене-
ния экспериментальной группы сверхмарафонцев, на-
ходящихся на низкокалорийном питании растительной 
пищей. Её группа в течении некоторого периода времени 
потребляла в день только 1200 ккал на человека, проходя 
при этом значительные дистанции (за семь дней до 500 км 
или около 70-72 км в день). В это время у них было зафик-
сировано просто удивительное снижение дыхательных 
циклов и замедление пульса.
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По её нормам, Объективно Здоровый Человек на низко-
калорийном питании: совершенно не болеет, его органы 
чисты, а иммунитет потрясающе силён. Он обладает ма-
рафонской выносливостью и моржовой закалкой, вечно 
бодр и чрезвычайно активен. Обмен веществ у такого че-
ловека качественно иной — просто фантастический: он 
потребляет в среднем ВТРОЕ-ВЧЕТВЕРО меньше пищи 
и кислорода, чем «научно обосновано». Его естествен-
ная норма — это 4-5 дыхательных циклов и 15-18 ударов 
сердца в минуту (!!!) Когда он бежит, у него наши параме-
тры покоя. То есть его организм, делая такую же работу, 
поглощает и выделяет втрое меньше энергии. Иначе го-
воря, тело работает втрое эффективнее.

Конечно же, Шаталовские сверхмарафонцы это уникаль-
ный и редкий пример изменения метаболизма человека. 
Но даже у простых людей переходящих на фрукториан-
ство наблюдается существенное уменьшение частоты сер-
дечных сокращений, нормализация артериального дав-
ления, а также понижение температуры тела на 0.5-1 °С 
вследствие замедления обмена веществ.

Адаптивные реакции происходящие в организме фрук-
торианца вызывают усиление активности симпатиче-
ского отдела вегетативной нервной системы, что влечёт за 
собой рост сенситивности тела и органов чувств, а также 
повышение общего жизненного тонуса человека. Увели-
чиваются часы бодрствования и период сна сокращается 
до 5-7 часов в сутки.

Но всё это приходит не сразу, и человеку вставшему на 
путь фрукторианства придётся многое преодолеть в себе — 
своих привычках, мышлении и образе жизни. Это необхо-
димо перетерпеть и пережить для того, чтобы в конечном 
итоге, фрукторианец смог выйти на совершенно новый уро-
вень жизни и энерго-экономного метаболизма, при котором 
стандарты Объективного Здоровья, описанные Г. Шатало-
вой, стали бы для него повседневной реальностью.
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В рамках этой темы хочу поделится очень эффективной 
техникой позволяющей быстрее адаптироваться к новому 
типу питания. Называется эта техника Кумбхака — и 
является она одним из элементов Пранаямы, раздела Йоги 
посвящённому контролю дыхания и сознания человека.

Кумбхака — это осознанная задержка дыхания после 
вдоха или выдоха на некоторое время.

Помимо воздействия на сознание человека, выполнение 
этого дыхательного упражнения улучшает капилляри-
зацию всех органов и тканей, увеличивает трофическую 
функцию крови — особенно в органах наиболее нуждаю-
щихся в интенсивном притоке кислорода и питательных 
веществ, и в целом очень полезна для восстановления и 
поддержания в тонусе психического и физического здо-
ровья. Также, выполнение этой техники поможет вам ак-
тивизировать перистальтику кишечника и позволит из-
бавится от дискомфортных ощущений в кишечнике, при 
наличии в нём избыточного количества газов.
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Пранаяма — это управление психической энергией с 
помощью дыхательных упражнений.

Яма (в переводе с санскрита означает «контроль, 
управление»). понимается как сознательный контроль 
над какими то ни было процессами в теле или в сознании 
йога.

Прана (на санскрите означает «жизнь», «дыхание»), 
в йоге и эзотерике воспринимается как некая жизненная 
энергия, которая невидима для глаз и пронизывает всю 
вселенную. С позиции современных знаний определение 
праны обретает некоторые более материальные и вполне 
объяснимые формы. Учение йогов о чакрах и циркули-
рующей в них пране, абсолютно идеально накладывается 
на современное понимание устройства физического тела 
и процессов происходящих в нём.

Даже поверхностного взгляда человека неискушён-
ного в глубоких познаниях медицины и йоги достаточно, 
чтобы выявить очевидное, полное анатомическое соот-
ветствие чакр основным нервным центрам человеческого 
тела, активность которых легко воспринимается созна-
нием любого человека. А в энергетических каналах Нади, 
по которым течёт прана, легко узнаётся строение нервной, 
лимфатической и кровеносной систем. Сама же прана яв-
ляется субъективным, чувственным восприятием иннер-
вации тела человека. Но давайте подробней остановимся 
на пояснении этого тезиса.

Известно, что в зависимости от текущих состояний 
различных органов и тканей они испытывают различную 
степень нейротрофического воздействия со стороны цен-
тральной нервной системы, что регистрируется нашим 
сознанием как общее самочувствие, чувство тела и про-
цессов происходящих в нём.

Нейротрофика — это процесс передачи нервных им-
пульсов от ЦНС в органы или ткани мишени с целью ре-
гуляции в них метаболизма, поддержания их функцио-
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нальной активности и общего тонуса.
Нервный импульс — представляет собой передачу хе-

мо-электрического сигнала по телу нервных клеток. Пе-
редачи этих сигналов от ЦНС через периферийную нерв-
ную систему к органам и тканям мишеням происходят с 
частотой в десятки и сотни импульсов в секунду, то есть 
осуществляется постоянный во времени ток электромаг-
нитных импульсов и особых химических веществ — ней-
ромедиаторов, в обоих направлениях.

Нейромедиаторы — биологически активные химиче-
ские вещества, посредством которых осуществляется пе-
редача электрического импульса между нервными клет-
ками.

Величина нейротрофичекого влияния нервной си-
стемы на различные органы и ткани непостоянна и зави-
сит от многих факторов: здоровья человека, общего фи-
зического и психического тонуса организма, наличия в 
органах и тканях различных патологий и воспалительных 
процессов, времени суток и т. д.

Постоянный дефицит нейротрофики приводит к 
ослаблению функциональной активности органа или 
ткани с последующей их деградацией и атрофией. Этот 
факт требует от нас бдительно следить за тем чтобы все 
части нашего тела получали в достаточной мере свои 
порции нейротрофического воздействия. Поддерживать 
должный уровень нейротрофики помогает регулярное 
выполнение физических упражнений, правильное пита-
ние и здоровый образ жизни.

У мудрой природы всё продуманно и рационально. 
Тренируешься, следишь за физической формой и состоя-
нием тела — твоё здоровье в порядке, а мышцы крепки 
и сильны, но стоит прекратить регулярные занятия над 
собой и своим телом, как все системы приходят в упа-
док, мышцы и отличная физическая форма исчезают, а на 
смену здоровью приходят болезни. Та же закономерность 
присуща не только режиму тренировок но и сфере пита-
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ния, трезвости и прочим составляющим здорового образа 
жизни.

Проведя параллель между нервными импульсами, 
нейротофикой и праной, заметим, что эти термины и по-
нятия являются описанием одних и тех же процессов про-
исходящих в теле человека, исследованных и открытых с 
помощью различных подходов изучения окружающего 
мира в разные временные эпохи. Но не смотря на века раз-
деляющие современную систему научных знаний о теле 
человека и концепцию йогов о его устройстве и строении, 
необходимо признать глубину понимания йогами челове-
ческого тела и отдать должное тому уровню контроля над 
ним, которого они научились достигать в своих практи-
ках.

Итак частично разобравшись с пониманием сути пра-
наямы и праны давайте наконец вернёмся к Кумбхаке и 
попытаемся описать, как же йоги используют эту технику 
для развития своего тела и сознания.

Каковы задачи Кумбхаки?

Ответ на этот вопрос дать не просто, так как упражнения 
пранаямы охватывают все психофизические процессы в 
теле и сознании йога. В то же время можно выделить глав-
ное: в Хатха-Йоге задержка дыхания приводит к высво-
бождению большого количества психической энергии — 
праны. В этот момент йог может сознательно направить 
ее в любую точку своего тела, где и будет осуществляться 
нормализующее влияние нейротрфики на ткани орга-
низма.

Следующей задачей этого дыхательного упражнения 
является стимуляция клеточного дыхания. Как известно 
конечной целью дыхательной функции является до-
ставка кислорода и эвакуация углекислого газа из клеток 
организма. В связи с этим весь процесс дыхания человека 
можно разделить на два этапа:
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Первый этап — это легочное, или внешнее дыхание. 
Оно обеспечивает насыщение крови кислородом и осу-
ществляется работой дыхательной системы посредством 
газообмена в лёгких.

Второй этап — внутреннее, или клеточное дыхание. Осу-
ществляется благодаря газообмену между тканями и кро-
вью, и выполняет функцию по поддержанию достаточного 
уровня кислорода в клетках. Где он используется для вы-
работки энергии в виде универсального биохимического 
топлива — молекулы аденозинтрифосфорной кислоты.

Лёгкий стресс, вызванный задержкой дыхания и изме-
нившимся соотношением кислорода и углекислого газа 
в организме, активизирует метаболизм клеток. Это при-
водит к ускорению всех биологических процессов в теле 
человека, а высвобождающаяся энергия используется в 
личных целях йога.

Коротко о технике выполнения Кумбхаки

Известно что внешнее дыхание включает две фазы: вдох 
и выдох. Йоги выделяют еще две: Кумбхака — задержка 
дыхания на выдохе и на вдохе. Из различных модифика-
ций ритмов дыхания, а также сознательных изменений 
длительностей этих четырёх фаз дыхания, состоят все уп-
ражнения пранаямы.

1) Продолжительность всего упражнения может варь-
ировать от получаса до часа. Необходимо принять удоб-
ную позу (для каждого она будет своя, можно лёжа можно 
сидя), установить перед глазами часы, на которых есть от-
счёт секунд.

2) Человек успокаивает своё дыхание переводя его на 
поверхностный тип дыхания (маленькие вдохи и чуть 
большие выдохи) чтобы субъективно это сопровождалась 
чувством минимума воздуха в лёгких.

3) После 5 минут такого типа дыхания следует произ-
вести задержку дыхания после выдоха и, глядя на часы 



164

Сыроедение против предрассудков

измерить количество секунд, на которое вам удастся вы-
держать Кумбхаку. После некоторого времени задержки, 
индивидуального для каждого, возникнет интенсивное 
желание сделать вдох, которое будет сопровождаться 
мощным спазмом брюшных и грудных дыхательных 
мышц. Но его необходимо перетерпеть (!!!) и лишь через 
несколько секунд после него можно вдохнуть воздух.

Вдох при этом должен быть маленьким (!!!) и за ним 
тут же должен последовать выдох (то есть компенсация 
кислородного голодания должна происходить не дли-
тельными дыхательными циклами с большой ампли-
тудой вдооооха и выыыыдоха, а маленькими, частыми 
дыхательными циклами). Внимание должно быть акцен-
тировано на том, чтобы каждый выдох был по возможно-
сти длительней чем вдох, а лёгкие были по минимуму за-
полнены воздухом.

4) В таком режиме необходимо продолжить ещё 5 
минут, а после снова повторить задержку дыхания на вы-
дохе. Но в этот раз уже постараться сделать Кумбхаку на 
несколько секунд больше чем была предыдущая. Удобно 
делать шаг в 5 секунд (т. е. каждая следующая задержка 
дыхания должна быть на 5 секунд больше предыдущей).

Так за 40 минут выполнения упражнения, начиная 
примерно с 20 секундной Кумбхаки в конце упражне-
ния вы достигнете 1 минутной задержки дыхания. Хочу 
обратить внимание на то, что в каждом последующем 5 
минутном цикле выполнения упражнения, становится 
легче переносить первый мышечный спазм при дефиците 
кислорода. А затем и второй, и третий, и т.д пока эти мы-
шечные спазмы не превратятся в чередующуюся друг за 
другом цикличность волнообразных движений внутрен-
ностей живота и грудной клетки.

Как и в любой практике, тут есть пространство для ин-
дивидуального подхода, поэтому каждый практикующий 
Кумбхаку может внести какие-то свои изменения в эту тех-
нику, и подстроить её под себя так, как это ему будет удобно.
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Эффект задержки дыхания зависит 
от ее длительности

От 3 до 20 секунд. Задача такого вида Кумбхаки, доступ-
ного всем, — повысить эффективность усвоения вды-
хаемого воздуха и ускорить метаболизм тканей. При 
нормальном дыхании человек использует 6 % из 21 % 
кислорода, содержащегося в воздухе. Таким образом, вы-
дыхаемый воздух содержит 14-15 % кислорода. Этого до-
статочно, чтобы привести в чувство человека, делая ему 
искусственное дыхание «рот в рот». Задержка дыхания 
способствует более полному усвоению кислорода легкими 
и выделению избытка углекислого газа. В этом случае ды-
хание производится с максимальной эффективностью. 
Можно практиковать в любом месте и даже без часов.

От 20 до 90 секунд. Если задержка дыхания длится 
больше 20 секунд, то ее результаты очевидней (!!!) За-
держка дыхания должна длится до разумных пределов (не 
насилуйте свой организм!). При выполнении Кумбхаки 
этого уровня значительно активизируется сердечно-сосу-
дистая система, сердцебиение становится очень отчётли-
вым, открываются до этого закрытые капилляры лёгких, 
сердца, печени и головного мозга, сокращается селезёнка за-
пуская дополнительные объёмы депонируемой в ней крови 
в кровяное русло. Кровь начинает поступать во все органы 
и ткани. Возникают мощные перистальтические движения 
в желудочно-кишечном тракте, что способствует быстрой 
эвакуации кишечных газов и уменьшению объёмов живота. 
Появляется широкий спектр ощущений внутри тела — чув-
ство экстаза и наполненности энергией (причём энергия на-
правляется в те органы, где был явно выражен её дефицит).

Уверен, человеку попробовавшему и ощутившему по-
зитивный эффект от выполнения этого упражнения от-
кроется множество интересных знаний и наблюдений о 
своём теле и его скрытых возможностях.

Пробуйте, экспериментируйте и познавайте себя!
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При переходе на фрукторианство у человека редко появ-
ляется чувство жажды и практически исчезает потреб-
ность пить воду. Попробуем объяснить причину этих 
изменений в привычках при помощи анализа той информа-
ции, которой располагает современная наука.

Как все мы знаем, согласно утверждению официальной 
медицины, человек должен потреблять не менее 1,5 литра 
жидкости в день потому как при потреблении меньшего 
количества жидкости наступает обезвоживание орга-
низма.

Что ещё нужно знать о воде в организме 
человека?

Вода, которую человек пьет, которая попадает с питанием 
в организм, всасывается в кишечнике, желудке, попадает 
в кровеносное русло и распространяется по тканям орга-
низма. В водной среде происходят процессы перевари-
вания и усвоения пищи в желудочно-кишечном тракте, 
а также происходит синтез различных веществ в клетках 
организма.
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В зависимости от интенсивности работы, внешних усло-
вий (местного климата, сезона года), культурных тради-
ций человек суммарно (вместе с пищей) употребляет от 2 
до 4 л воды в сутки и столько же воды выделяется из ор-
ганизма.

Среднесуточное же потребление дополнительной воды 
в жидком виде составляет около 2 л. Ежедневно с потом, 
мочой, калом и дыханием из организма выделяется ми-
нимум 2-3 литра воды, которые должны быть снова вос-
полнены в течение суток, для того, чтобы были удовле-
творены минимальные физиологические потребности. 
Однако всё обстоит иначе с фрукторианством, при ко-
тором подобные «нормы» перестают быть актуальными. 
Ответ почему так происходит нам подскажет физиология 
человека, логика и элементарный подсчёт…

Животные и человек имеют два основных источника 
воды: эндогенный и экзогенный.

— Экзогенная вода поступает с едой и питьём.
— Эндогенная вода вырабатывается при метаболизме 

белков, жиров и углеводов (каждые 350 килоджоулей 
тепла, вырабатываемые телом человека, сопровождаются 
образованием 10 мл метаболической воды).

Подсчитаем вклад эндогенной воды в общий водный 
баланс организма.

Согласно упрощённому уравнению окисления глю-
козы в организме:

Глюкоза C6H12O6 + 6 O2 = 6 CO2 + 6 H2O
Получаем, что на каждые 6 молей CO2 образуется 6 

молей H2O, т. е. в пропорции 1:1. (молярный объём лю-
бого газа в нормальных условиях равен 22,4 л / моль, а мо-
лярная масса воды равна 18 г / моль = 18 мл.) Согласно по-
лученной пропорции найдём соответствующее суточному 
объёму выдыхаемого углекислого газа количество воды.

Взрослый человек весом 70 кг в среднем за сутки вы-
дыхает 1500 литров СО2 в сутки. Значит за сутки из ор-
ганизма выделяется 1500 / 22.4 = 67 молей СО2, и следо-
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вательно, им будет пропорционально 67*18 = 1206 мл 
воды.

То есть почти 1.2 литра воды в сутки образуется в ор-
ганизме эндогенным путём в результате химических ре-
акций окисления глюкозы. Но источниками энергии 
в теле человека являются помимо глюкозы также белки 
и липиды, причём при окислении жиров воды образуется 
больше, чем при разложении глюкозы, а при окислении 
белков меньше. Это означает, что эндогенной воды в ор-
ганизме фрукторианца на низкобелковом рационе выра-
батывается больше, чем у человека, в рационе которого 
регулярно присутствуют продукты с высокой концентра-
цией белка (!!!).

Официальная медицина утверждают, что эндоген-
ной воды у человека недостаточно для обеспечения вод-
ной среды метаболических процессов, особенно выведе-
ния в растворенном виде продуктов метаболизма. И это 
неудивительно, так как при повышенном потреблении 
белков и последующем их конечном превращении в мо-
чевину, удаляемую из организма с мочой, происходит воз-
растание потерь воды через почки, что требует повышен-
ного ее поступления в организм.

Так как основная потеря организмом воды осуществля-
ется посредством мочевыделения, возникают вопросы: 
А каковы же основные продукты метаболизма организма, 
выводящиеся почками с мочой? И сколько в «норме» её 
выделяется у человека?

На которые Википедия нам отвечает:
Суточная нормальная порция 1-1.5 л. Количество и со-

став мочи зависят от факторов окружающей среды (тем-
пературы и влажности воздуха), а также от активности 
человека, его пола, возраста, веса, состояния здоровья.

Состав мочи:
На 95 % моча человека состоит из воды. Содержит 

соли — преимущественно хлориды, сульфаты и фосфаты 
(Na+ 0,4 %, Cl- 0,7 %, K+ 0,15 %) и органические компо-
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ненты, в основном азотистые продукты распада белковых 
веществ.

Органические компоненты:
* Мочевина (продукт распада белка) — (20-35 г)
* Кетоновые тела — (< 3 г)
* Аминокислоты (продукты распада белка) — (1-3 г)
* Креатинин (продукт распада белка) — (1-1,5 г)
* Мочевая кислота — (0,3-2, г)
* Глюкоза — (< 0,16 г)
* Белок — (< 0,15 г)
* Гиппуровая кислота — (0,15 г)
* Креатин — (0,05-0,1 г)
Всего сухого остатка мочи, связанного с разложением 

белков в организме, 20-40 грамм а остальных продуктов 
обмена веществ в 4-8 раз (!!!) меньше (менее 5 грамм).

Анализируя приведённые данные, можно сделать оче-
видный вывод о том, что основная функция мочевыделе-
ния, помимо регуляции электролитно / солевого баланса, 
это эвакуация лишней жидкости, поступающей в орга-
низм и продуктов метаболизма белка.

Вот и получается, что при традиционном питании, из-
обилующим белковой пищей и солью, необходимость вы-
пивать 1.5-2 литра воды является вполне обоснованной 
физиологической потребностью, в отличие от фруктори-
анства, при котором практически полностью отсутствует 
желание употреблять дополнительную жидкость, помимо 
воды, поступающей с пищей.

При питании фруктами и овощами потребность 
организма в поступлении воды меньше!!!

Обосновывается это утверждение тем, что сырые овощи 
и фрукты состоят преимущественно из воды, а также тем, 
что в них содержиться низкая концентрация белка. Сле-
довательно, для выделения малых количеств продуктов 
метаболизма белка с мочой, требуется меньшее количе-
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ство растворяющей их воды. И, как показывает практика, 
и личный опыт фрукторианцев при питании сочными 
фруктами организму вполне хватает воды, извлекаемой 
из сока плодов растений.

Однако здесь следует добавить, что когда организму 
необходима вода для терморегуляции или при недоста-
точном поступлении жидкости с пищей, потребность 
в ней резко возрастает и возникает естественное чувство 
жажды, которую проще всего утолить простой водой.

Также вода помогает активизировать перистальтику же-
лудочно-кишечного тракта, что немаловажно при воз-
никновении проблем с застоем пищевых масс в кишеч-
нике. По разным причинам скорость передвижения пищи 
по кишечнику может замедляться, а это, в свою очередь, 
приводит к активному всасыванию воды из пищевых 
масс. Поэтому при отсутствии дополнительного потреб-
ления жидкостей в таких условиях могут возникать за-
поры.

В общем, наиболее правильным подходом фруктори-
анца к теме потребления воды будет внимательное отно-
шение к ощущениям своего тела и наблюдение за режи-
мом отправления естественных потребностей.



171

Опыт перехода 
на фрукторианство…

В этой записи хочу поделится некоторыми результатами 
наблюдений за состоянием здоровья, самочувствием и ре-
зультатами тренировок в переходный период. С самого 
начала сразу оговорюсь, что подхожу к фрукторианству 
с рациональной позиции, без предрассудков и каких-то 
жёстких ограничений.

Фрукторианство в моём понимании — это оптимальная 
система питания, которая может дать человеку крепкое 
здоровье, молодость и долголетие. Важнейшим условием 
этого образа питания должно быть питание преимущест-
венно сырой растительной пищей и отсутствие в рационе 
любых продуктов с высокой концентрацией белка — оре-
хов, бобовых, злаков и прочего. Только при выполнении 
обоих этих правил у человека появляется возможность 
практически полностью избавиться от процессов гние-
ния в кишечнике, сформировать уникальный симбиоз с 
кишечной микрофлорой, укрепить иммунитет и очистить 
организм от негативных последствий, присущих преды-
дущему образу питания.

Для меня равнозначно приемлемо как монотрофное, 
так и смешанное питание, хотя я и признаю бОльшую эф-
фективность смешанного употребления сырых овощей 
и фруктов. Также я не нашёл ни одной причины исклю-
чать из употребления овощи, а наоборот, хочу выделить 
полезность их употребления, как ценнейшего источника 
нерастворимой клетчатки. Особенно необходимы овощи 
для нормализации микрофлоры, подавления чрезмерного 
газообразования, а также стимуляции перистальтики же-
лудочно-кишечного тракта, что позволяет избегать застоя 
пищевых масс и размножения патогенных организмов.
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Основными критериями правильности питания на 
фрукторианстве считаю отсутствие в рационе продуктов 
с высоким содержанием белка и умеренность в количе-
стве пищи, употребляемой как за один раз, так и всего за 
сутки. Однако настоящая цель этой записи заключается 
не в установке правил для фрукторианства, а в том, чтобы 
подробно рассказать об опыте переходного периода и 
хотя бы примерно определить сроки, за которые восста-
навливается физическая форма после перехода.

Первой причиной, побудившей меня совершить этот 
переход, было желание достичь свободы мышления, по-
тому как, при моем увлечении различными науками, у 
меня создавалось ощущение какой-то скованности в по-
иске ответов на поставленные вопросы, которую я непо-
средственно связывал с моим режимом питания. Череда 
смен состояний, от сытой лени, блокировавшей практи-
чески любую умственную деятельность, до навязчивых 
мыслей о еде в состоянии голода, ощутимо мешала сосре-
доточению на исследуемых предметах и вопросах.

Ну а решающим толчком к этому поступку стало про-
чтение нескольких научных новостей, утверждавших, что 
низкокалорийное питание значительно увеличивает про-
должительность жизни самых разных живых существ — 
от одноклеточных дрожжей до приматов.

Суть этого явления на клеточном уровне заключается 
в изменении работы митохондрий. Мобилизация мито-
хондрий, которые на низкокалорийной диете начинают 
работать лучше, чем когда бы-то ни было, позволяет им 
производить энергию с повышенной отдачей. Но помимо 
этого при таком режиме питания наблюдается ещё один 
интересный «побочный эффект». В клетках тканей суще-
ственно замедляются процессы старения, а также прак-
тически полностью отключается естественный механизм 
самоубийства старых клеток — апоптоз.

Но самым интригующим моментом для меня стали 
слова из главы о том, что на человеке подобные опыты 



173

Опыт перехода на фрукторианство…

пока не проводились. Такого уникального шанса заняться 
исследованием возможностей собственного тела мой 
разум пропустить не мог. Поэтому, оставив своё увлече-
ние атомной физикой, я сконцентрировал своё внимание 
на поиске оптимального типа питания и изучении его фи-
зиологических аспектов.

До фрукторианства у меня был 10-летний стаж вегета-
рианства и около года веганства. Затем, с начала 2010 года 
я перешёл на сыроедение по системе Г. Шаталовой. Суть 
её методики заключалась в том, чтобы суммарный суточ-
ный рацион человека не превышал 1000 ккал, а частота 
приёмов пищи ограничивалась двумя разами в сутки. 
При этом моей рекомендуемой суточной потребностью 
в энергии, вычисленной по традиционной схеме расчёта 
было около 2700 ккал.

Примерно в тоже время у меня был пик физической 
формы, в среднем более двух часов тренировок в день, до 
пяти раз в неделю бег на длинные дистанции по сыпучему 
песку, турники, брусья и отжимания от пола, несколько 
раз в неделю йога. Это не был профессиональный спорт, 
просто мне нравилось вести такой активный образ жизни, 
и у меня было много свободного времени. Однако с уве-
личением срока моего низкокалорийного сыроедения все 
результаты в спорте начали медленно таять. И это неуди-
вительно, ведь даже при несколько облегчённом ритме 
тренировок энергозатраты организма превышали приток 
энергии, поступающий с пищей.

У меня, как и у всех бегунов-стаеров, очень низкий 
процент жировой ткани в теле — менее 6 %, а при исто-
щении и высоких нагрузках его значение вообще доходит 
до критической отметки 3 %. Поэтому недостающую энер-
гию на этом экстремальном низкокалорийном режиме ор-
ганизму приходилось получать, переваривая собственные 
мышцы. Помимо этого было ещё очень сложно выдержать 
практически не покидавшее меня чувство голода. Всё это 
явно подсказывало, что мне нужно найти более щадящий 
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режим питания, и на эту роль прекрасно подошло сыро-
моноедение.

Так с начала лета я перешёл на монотрофное сыро-
едение с четырёх разовым режимом питания. Буквально 
сразу после этого у меня нормализовался вес, появилось 
побольше физических сил и некоторая стабильность в пи-
тании. Основным рационом были сырая овсянка, гречка, 
разнообразные овощи и фрукты. Уже тогда я по личному 
опыту знал, что орехи при их употреблении вызывают 
состояния, аналогичные употреблению опиатов — про-
воцируют запоры и затуманивают рассудок. Этого было 
вполне достаточно, чтобы исключить эти продукты из 
моего рациона.

Когда же я случайно натолкнулся в интернете на ин-
формацию о фрукторианстве, мне сразу понравилась его 
идея полного отказа от орехов и злаков. И через несколько 
недель СМЕ я решил начать переход на фрукторианство, 
погрузившись в чтение учебников и поиск информации 
о вероятных физиологических особенностях подобной 
диеты.

Впоследствии все эти накопленные знания позволили 
описать общую картину того, что происходит с телом че-
ловека на данном типе питания. А выявленные положи-
тельные стороны фрукторианства стали стимулом к тому, 
чтобы посвятить ему эту книгу и изложить в нём всю ин-
формацию в виде различных тематических статей, теоре-
тический материал которых дополнялся ещё и данными 
наблюдений за собственным состоянием здоровья.

Моё питание в начале фрукторианства было строго мо-
нотрофным — в основном арбуз, яблоки, морковка, пер-
сики и апельсины. В среднем порции не превышали 700 
гр по 4-6 раз в день, но при этом я всё равно оставался 
голодным. Как и ожидалось, переход сопровождался зна-
чительным спадом в тренировках, причём как в силе, так 
и в выносливости.
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В первый месяц у меня сразу возникли тяжёлые со-
стояния крайней истощённости и слабости, а количество 
часов сна сократилось до 5-6 часов. Я поздно ложился 
спать и легко просыпался очень рано утром, обычно до 
пяти часов утра. Однако сил и бодрости после сна не 
было абсолютно, было тяжело даже просто передвигаться. 
Когда переходил из горизонтального положения в верти-
кальное, у меня пропадало зрение — «темнело в глазах», 
что было результатом нарушения кровоснабжения и пи-
тания клеток мозга. Обострились боли в коленных суста-
вах. Ухудшение самочувствия дошло до того, что я прак-
тически полностью перестал нормально тренироваться. 
Бег был исключён и заменён ходьбой, при которой я с 
трудом преодолевал несколько киломметров. Количество 
подтягиваний на турнике, отжиманий от пола и брусьев 
уменьшилось до смехотворных цифр.

Эта постоянная слабость была обусловлена крайним 
истощением. При росте 189 см мой нормальный вес со-
ставляет 70 кг, а с этими экспериментами я потерял почти 
10 кг массы тела. Причём из-за малых запасов жировых 
тканей мой организм терял ценную мышечную массу. 
Вдобавок это стремительное падение веса сопровожда-
лась детоксикацией, переутомлением и сильным ацидо-
зом тканей тела.
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В конце третьей недели у меня наметилось некоторое 
изменение в самочувствии. Появилась неожиданно вы-
сокая сенситивность органов чувств, внутри тела было 
ощущение какой-то непонятной возбудимости — «вну-
треннего огня», порождённого накопившимся дефи-
цитом сна. В конечном итоге, я не выдержал столь ин-
тенсивных очистительных процессов в теле и вышел из 
строгого низкокалорийного режима, разбавив рацион из 
сырых фруктов и овощей варёным картофелем с расти-
тельным маслом.

Включение в рацион приготовленного картофеля не 
повлияло на состав микрофлоры, чему свидетельствовало 
отсутствие запахов естественных выделений. Однако из-
менения в самочувствии и режиме дня на смешанном ра-
ционе всё же произошли:

• С одной стороны, у меня увеличилось время сна и 
появилась лень.

• С другой, уменьшилось газообразование и частота 
приёмов пищи.

Это продолжалось дней десять, за которые у меня ча-
стично восстановилась масса тела и физическая сила, а 
затем варёный картофель был заменён на салат из капу-
сты с огурцом и авокадо.

То, что подобные овощные салаты отлично насыщают, 
а также дают силу и бодрость для меня стало очень полез-
ным открытием. И поэтому я незамедлительно включил 
их в свой рацион на регулярной основе. В случае же от-
сутствия авокадо, в такой салат добавлялись нескольких 
столовых ложек растительного масла. Ведь любые расти-
тельные жиры, попав в организм дают ему большое ко-
личество энергии и притупляют чувство голода, что по-
зволяет оставаться сытым и энергичным в продолжении 
длительного времени.

В течение второго месяца, на монотрофном рационе из 
фруктов с добавлением овощного салата у меня посте-
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пенно начали появляться силы для тренировок. Я начал 
понемногу бегать и улучшать результаты в силовых уп-
ражнениях. Хотя всё равно это были лишь жалкие по-
пытки достигнуть нормальных результатов. Что-то вроде 
состояния выздоровления после длительной болезни.

Если принять количество раз за один подход в любом 
силовом упражнении, которое мне удавалось выполнить 
на веганстве, за 100 %, то в первый месяц фрукторианства 
из-за сильного истощения эти показатели упали до 50 %. 
Это было очень тяжело принять психологически, по сути, 
это был добровольный отказ от результатов нескольких 
лет тренировок.

В интернете о конкретных сроках того, когда это закон-
чится, и закончится ли это вообще, я ничего не нашёл. Мне 
оставалось только ждать и надеяться, что это всё же ко-
гда-нибудь пройдёт. И, к счастью, в конце второго месяца 
уже после некоторой стабилизации в питании мои наде-
жды на улучшение ситуации стали реализовываться — я 
начал чаще совершать лёгкие пробежки на малые дистан-
ции, а также появилась регулярность в силовых упраж-
нениях для рук, что привело к постепенному увеличению 
количеств раз в один подход до 75 % от нормы.

Только на третьем месяце появились реально ощутимые 
улучшения спортивных результатов. Появилась уверен-
ность в своих силах и выносливости, и я наконец-то по-
чувствовал, что мне предоставилась возможность восста-
новить нормальную физическую форму.

Катастрофические состояния слабости, с которыми 
мне довелось столкнулся в самом начале своего перехода, 
доходившие до «помутнений в глазах», были связаны с 
истощением, общим ацидозом и избытком кетоновых тел 
в крови.

Для частичного решения этой проблемы было найдено 
простое вспомогательное средство. После изнуритель-
ной тренировки, до того как начинало приходить чувство 
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крипатуры в мышцах, а во всём теле, как снежная лавина, 
нарастало состояние переутомления и слабости, при ко-
торой было даже тяжело просто дышать, я выпивал ста-
кан воды с растворённой в ней чайной ложкой соды. И за 
один день, проведённый в покое, организм практически 
полностью справлялся с тяжёлым ацидозом, с которым 
без дополнительного ощелачивания ему бы пришлось бо-
роться в течении нескольких дней.

Время шло, организм адаптировался к новому режиму 
питания. Постепенно моё тело научилось справляться со 
всё более возрастающими нагрузками самостоятельно 
и необходимость в применении соды после тренировок 
полностью отпала.

В конце четвёртого месяца, в самом расцвете сезона цит-
русовых, само собой пропало желание есть овощи, и соч-
ные фрукты полностью заполнили мой рацион. При-
мерно в это же время выявились очевидные недостатки 
монотрофного употребления фруктов. Наиболее полным 
образом эти недостатки были описаны в главе «Сыроеде-
ние против предрассудков».

А окончательным результатом анализа режима моно-
трофного фрукторианства, подразумевающего 4-6 разовое 
питание в сутки, стало заключение о том, что выраженная 
зацикленность человека на еде, а также сопутствующие 
этому режиму регулярные «жоры», «чистки» и «кризы» 
не могут обеспечить полную свободу интеллектуального 
и физического развития человека.

Исходя из этих заключений, моим главным приорите-
том в поиске оптимальной системы питания стало макси-
мальное освобождение от пищевой зависимости. Я понял, 
что для успешного выполнения этой задачи мне будет не-
обходимо, в первую очередь, плавно уменьшать частоту 
приёмов пищи. В связи с этим было принято решение 
полностью отказаться от монотрофного режима, благо-
даря чему мне удалось увеличить порции пищи употреб-
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ляемые за один раз и осуществить переход на трёх-разо-
вый режим питания.

На пятый месяц фрукторианства мной было принято ре-
шение апробировать схему, по которой твёрдая пища дол-
жна была постепенно замещаться питательными жидко-
стями — свежевыжатыми соками либо водой с мёдом, с 
сохранением этой тенденции вплоть до полного перехода 
на жидкостное питание. Предполагаемые сроки этого пе-
рехода были обозначены нечётко, а первоочередной зада-
чей для меня на тот момент был вход в режим питания два 
раза в сутки, с несколькими дополнительными приёмами 
жидких питательных растворов. К шестому месяцу по 
этой схеме у меня получилось свести приём твёрдой пищи 
к двум разам в сутки. После чего были начаты экспери-
менты с жидкостным питанием, но это уже другая история.

В продолжение же этой темы напишу, что и адаптация к 
низкокалорийному питанию и тренированность мышц 
при регулярных тренировках неуклонно растут, и на ше-
стом месяце фрукторианства я уже снова мог пробегать 
10 км по сыпучему песку, отжиматься 40-50 раз от пола, 
20-30 раз на брусьях и подтягиваться 15-20 раз на турнике.

Тут же нужно добавить и то, что перечисленные спор-
тивные результаты не являются чистыми плодами фрук-
торианства, так как на протяжении этого полугодия у 
меня были некоторые отклонения от исследуемого ре-
жима питания, при которых я, впрочем, никогда не пере-
секал черту вегетарианства.

Ну а в завершении этой записи отмечу, что вообще весь 
2010-й год для меня был годом открытий, познания ог-
ромного количества новой информации, непрестанного 
поиска себя и своего оптимального образа жизни. Ко-
нечно же, не обошлось и без всевозможных ошибок, сры-
вов и разочарований, но всё это было не зря, ведь только 
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благодаря ним мы можем познавать окружающий мир, 
самостоятельно учиться жить и вырабатывать новые 
полезные навыки выживания. Надеюсь, это описание 
моего опыта фрукторианства будет полезным для тех, кто 
только вступил на этот путь или собирается когда-нибудь 
это сделать.
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В этой записи выложена вся медицинская информация со-
бранная в течение первого полугодия эксперимента по пе-
реходу на фрукторианство, которая каким-то образом 
отражает моё состояние здоровья.

Краткая информация обо мне
Имя: Артём
Пол: Мужской
Дата рождения: 31.10.1978 г.
Рост: 189 см.
Вес до сыроедения: 70 кг. (+–2 кг)
Вес в начале эксперимента: 63 кг.
Вес через 6 месяцев: 63 кг.
Индекс массы тела в начале эксперимента: 17.6
Процент жира в начале эксперимента: 6.7 %
Базальный уровень метаболизма: 1700 (ккал / день)
Ежедневная рекомендуемая потребность в калориях: 
2700 (ккал / день)
Фактическое количество потребляемых с пищей калорий 
около 2000 (ккал / день)
Вегетарианец с 1999 г.
Веган с 2009 г.
Сыроед с 2010 г.
Фрукторианец с 15.06.2010 г.

Особых жалоб на здоровье нет.
Однако тут необходимо добавить, что в конце второго 

месяца эксперимента был начат курс витамина B12 по 
причине того, что более 10-ти лет вегетарианства, и по-
следующего полного отказа от животной пищи стали при-
чиной развития авитаминоза этого витамина. Появились 
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явные симптомы пернициозной анемии, а возраставшая 
частота приступов онемения и покалывания рук была ис-
точником серьёзных дискомфортных ощущений.

Кризис сделал своё дело, и в тот момент, когда на одной 
чаше весов лежала возможность быстро поправить соб-
ственное здоровье, а на другой — гипотеза о том, что через 
некоторое время на фрукторианстве организм сам сба-
лансирует уровень витамина B12 посредством симбиоза с 
микрофлорой толстого кишечника, был сделан наиболее 
актуальный выбор.

Блок наблюдений

На протяжении всего периода наблюдения производи-
лись ежедневные измерения артериального давления, 
частоты пульса, температуры тела, а также фиксирова-
лось соотношение часов сна и бодрствования. Данные 
этих измерений представлены в виде таблиц средних 
значений исследуемых параметров, полученных за 
10-дневные периоды наблюдений. (1,2) Также в конце 
каждой декады производилось измерение веса тела.

Таблица средних декадных значений исследуемых 
параметров за период с 20.06.10 по 17.09.10

Наименование 
параметра

1
декада

2 
декада

3 
декада

4 
декада

5 
декада

6 
декада

7 
декада

8 
декада

9 
декада

АДК «Верх-

нее» — систоли-

ческое

118 118 122 123 121 112 117 117 115

АДК 

«Нижнее» — 

диастолическое

66 65 67 66 64 63 66 63 63

Частота пульса 48 46 51 57 51 44 45 45 48

Температура 

тела
36.1 36.3 36.5 36.5 36.3 35.9 35.9 36.0 36.2

Количество 

часов сна
6.5 6 6.5 7 7 6.5 6.5 7 7

Вес тела 63 61.5 65 64 63 62.5 62.5 63.5 61
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Таблица средних декадных значений исследуемых 
параметров за период с 18.09.10 по 16.12.10

Наименование 
параметра

1
декада

2 
декада

3 
декада

4 
декада

5 
декада

6 
декада

7 
декада

8 
декада

9 
декада

АДК «Верх-

нее» — систоли-

ческое

117  123  119  119 122  119  126 120 125

АДК 

«Нижнее» — 

диастолическое

64 64  65 70  72 67 67  68  70

Частота пульса  51 56  53 56 51 53  50 45 54

Температура 

тела
36.3 36.3 36.2 36.3  36.2 36.5 36.6 36.4  36.4

Количество 

часов сна
7  7.5 7.5  6.5 7 7  7.5 7.5 7

Вес тела  62  65.5  67.5  63.5 68 65 62 63 64

На основании результатов этих наблюдений по прошест-
вии 6 месяцев были сделаны следующие выводы:

1. Все вышеперечисленные показатели состояния здо-
ровья существенно варьируют при малейших отклоне-
ниях от режима питания.

2. При строгом соблюдении низкокалорийного режима 
питания с минимальной концентрацией белка в рационе 
отмечается тенденция к потере веса, постепенному уреже-
нию частоты пульса, некоторому уменьшению значений 
так называемого «верхнего» — систолического артери-
ального давления, снижению температуры тела и сокра-
щению часов сна.

Блок дополнительных наблюдений

Благодаря наличию экспресс-метода для общего клини-
ческого анализа мочи с помощью специальных тест-по-
лосок, появилась возможность регулярно производить 
анализ мочи на содержание в ней лейкоцитов, глюкозы, 
белка, кетоновых тел, билирубина, уробилиногена, а 
также определять её pH уровень.
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Обобщённые полученные при проверках данные по-
казали следующие особенности, присущие исследуемому 
типу питания:

1) pH уровень мочи — выражено щелочной (8-8.5);
2) повышенное содержание кетоновых тел в моче при 

резком падении массы тела (80-160 mg / dl);
3) значения остальных параметров находятся в преде-

лах нормы.

Пояснения

— Колебания рН мочи связанны с особенностью рациона 
на фрукторианстве. Основной защелачивающий эффект 
на внутреннюю среду человека оказывают богатые щелоч-
ными элементами овощи и зелень. Однако даже кислые 
фрукты и ягоды, если их содержание в рационе невелико 
в некоторой степени способствуют переносу Ca, Na, K, Mg 
в организм. Ведь часть фруктовых кислот в желудочно-
кишечном тракте человека соединяется с щелочными эле-
ментами пищи. Дальнейшее всасывание образовавшихся 
нейтральных солей, по сути, является одним из путей про-
никновения щелочных соединений в организм. В теле че-
ловека фруктовые кислоты используются клетками как 
энергетический субстрат в цикле Кребса. В этом процессе 
лимонная, яблочная, винная и другие кислоты распада-
ются на воду и углекислый газ, который непрерывно вы-
водится из организма через легкие. Оставшиеся же щелоч-
ные ионы выводятся с мочой медленней, чем углекислый 
газ из лёгких и поэтому рН крови смещается в щелочную 
сторону.
— На начальном этапе фрукторианства наличие кетоно-
вых тел в моче обусловлено низкокалорийным питанием 
и истощением, сопровождающимся усиленным распадом 
жировых отложений. К кетоновым телам относят: ацетон, 
ацетоуксусную кислоту и бета-оксимасляную кислоту. 
Синтез кетоновых тел происходит в основном в печени, 
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в результате распада жирных кислот. В норме ацетил-
КоА быстро окисляется до СО2 и воды в тканях, поэтому 
с мочой за сутки выводится минимальное неопределяе-
мое количество кетоновых тел. При голодании, когда 
организм интенсивно расходует свои жировые запасы, 
наблюдается совсем другая картина. В этих условиях уве-
личивается синтез кетоновых тел, наблюдается рост их 
концентрации в крови, откуда они начинают выводиться 
с мочой и с выдыхаемым воздухом в виде ацетона.

В конце второго месяца эксперимента, 08.08.2010, произ-
ведён первый общий анализ крови. Его результаты можно 
посмотреть в таблицах на стр. 172-173.

Проверка результатов выявила отклонения от нормы сле-
дующих показателей здоровья:

• пониженный уровень гемоглобина в крови;
• низкое содержание эритроцитов в крови;
• повышенный уровень фермента аспартатамино-

трансферазы (АСТ), отражающий степень
• повреждения клеток миокарда и печени;
• почти троекратное превышение нормы фермента 

аланинаминотрансферазы (АЛТ), являющегося 
индикатором повреждения клеток печени.

Пояснения

Выявленные в результате анализа нарушения обуслов-
лены несколькими причинами:

1. Низкие уровни гемоглобина и содержания эритро-
цитов в крови стали следствием развития анемии, воз-
никшей за длительный период вегетарианства, веганства 
и сыроедения.

2. Превышение уровней ферментов — индикаторов 
разрушения клеток печени АЛТ и АСТ оказалось след-
ствием процесса поражения печени.
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На основании полученных результатов был назначен 
дополнительный анализ крови на проверку наличия в ор-
ганизме различных форм гепатита, который был произве-
дён 13.10.2010 г.

Данная проверка выявила наличие в крови вируса гепа-
тита С, а также показала существенное снижение уровней 
ферментов АСТ и АЛТ. За период протяжённостью в 2 
месяца, проведённых на фрукторианстве с момента пре-
дыдущего анализа крови, эти показатели достигли нор-
мального уровня, что засвидетельствовало положитель-
ное влияние исследуемого режима питания на процессы 
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регенерации тканей печени, даже при наличии в ней та-
кого тяжёлого заболевания, как вирусный гепатит С. Те-
перь наибольший для меня интерес в этом эксперименте 
представляет возможность полного выздоровления и вос-
становления печени с помощью фрукторианства.
Также в рамках проведения общего обследования было 
сделано ультразвуковое сканирование внутренних орга-
нов брюшной полости, произведенное 01.11.10. Его ре-
зультаты показали следующее:

• печень не увеличена, её ткань однородна;
• жёлчный пузырь в норме, камни отсутствуют;
• желчевыводящие пути не увеличены;
• селезёнка в норме по размеру и структуре ткани;
• поджелудочная железа в норме по размеру и струк-

туре ткани;
• правая почка нормального размера, ткань в норме, 

почечные канальцы не расширенны, камни отсут-
ствуют;
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• левая почка нормального размера, ткань в норме, 
почечные канальцы не расширенны, камни отсут-
ствуют;

• просвет аорты не увеличен;
• мочевой пузырь нормальной ёмкости, стенки глад-

кие.
Из личных наблюдений можно выделить то, что ис-

следуемый режим питания существенно отражается на 
скорости метаболизма, что при сильной потере веса про-
является замедлением роста ногтей и волос. Ну а наи-
более приятными последствиями этого режима питания 
для меня являются внутреннее спокойствие, сокраще-
ние часов сна и повышение сенситивности тела и органов 
чувств.

Несмотря на то, что срок этого эксперимента очень 
мал, а сам режим питания был нестрогим, так как иногда 
сопровождался “срывами”, я в целом доволен получен-
ными результатами, а также заинтересован в продолже-
нии дальнейших наблюдений и обследований.
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Рецептик тем кому надоело тупо засовывать в себя про-
дукты и наконец захотелось пожить в кайф. Этот фено-
мен существует с давних времён, но известен только тем, 
кто этим интересуется. Китайцы назвали это БИГУ — 
что в переводе звучит как — «без еды».

Замечено — что человеку свойственно при определён-
ных обстоятельствах входить в состояние некоторого 
уникального баланса энергий. Бигу или жизнь без еды, 
случается гораздо чаще чем мы предполагаем. Не нужно 
быть святым или отшельником, или практиковать какой 
то эзотерический метод, чтобы попасть в это состояние. 
Напротив, оно похоже порой случается с людьми практи-
кующими лечебное голодание. Если человек запрограм-
мирован на непременный возврат к пище и не знает, что 
жизнь без еды вполне возможна, он может этот момент 
пропустить. Конечно не всем этот стиль жизни подходит, 
просто хорошо знать что такое бывает с обыкновенными 
современными людьми. Хотя бы для расширения нашего 
кругозора.

По предварительным исследованиям, при бигу орга-
низм находятся в гомеостазе — таком состоянии, когда 
жизненные процессы уравновешены, и человек может 
жить без еды (или употребляя смехотворно малое ее ко-
личество), при этом не испытывая чувства голода, не-
достатка сил или истощения, как бывает при лечебном 
голодании. Бигу может длиться несколько дней или — по-
придержитесь за стул — годами!!!

Различают 3 степени Бигу:
1. стандартное — с редким употреблением воды или со-

всем без воды.
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2. основное — с водой и соками.
3. нестандартное — употребляется вода, соки и редко 

фрукты и овощные супы.
— 3.а. с только жидкой едой — включает (очень редко 

и очень мало) разные напитки: вода, соки, чаи и т. п.
— 3.б. с едой — включает иногда (где-то раз в неделю 

или месяц но не по расписанию) едят буквально крохи 
чего хочется и это может быть что угодно.

Основное отличие Бигу от голодания в том что нет 
чувства голода, и еда, хоть и нравится по виду и запаху, не 
возбуждает аппетит. Просто не хочется есть. В чем-то это 
напоминает — а вообще то внешне и не отличить — луч-
шие дни голодания, когда все хорошо, полно энергии и 4х 
часов сна более чем достаточно. (При наступлении Бигу 
ацидозный пик не наблюдается, и другое отличие Бигу от 
лечебного голодания — высокая концентрация белков в 
сыворотке крови.)

Как в Бигу попадают? Есть разные методы, как напри-
мер у солнцеедов по Hira Ratan Manek, или «на пране» 
(living on light) по Джасмухин (Jasmuheen), или у китай-
цев разные виды чигонга (qigong — цигун)

Из тех кто в этом состоянии находились — а это были 
в основном люди очень образованные — хороших пропа-
гандистов не получилось. По разным причинам. Одна из 
главных заключается в том что человек в Бигу скоро ста-
новится очень восприимчивым к информационным полям 
и сигналам и всякая напряженная полемика / споры, кон-
фликты с окружающими, воспринимаются крайне тя-
жело.

Не обязательно выходить из голодания если вы хорошо 
выглядите, есть силы и энергия, чувствуете себя пре-
красно, а главное есть совсем не хочется, даже в то время 
когда еда приятно пахнет и красиво выглядит. Бигу может 
случиться просто спонтанно, без каких либо специальных 
методов перехода и длиться «сколько бог пошлет». В ки-
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тайском чигонге, Бигу считают самым совершенным ме-
тодом продления жизни.

Одна из развивающихся черт современного человече-
ства состоит в том, что оно открывает всё новые и новые 
свои возможности– неизведанные и удивительные. Этот 
рост происходит благодаря расширению сферы Созна-
ния всего человечества. Одна из таких возможностей — 
умение жить, наслаждаясь совершенным здоровьем, без 
необходимости внедрять в свои тела какую- либо пищу. 
Пока эта возможность малоизвестна, но она распростра-
няется всё шире.

Причина того, что люди не идут по лучшему для себя 
пути, состоит в недостатке информации. Предрассудки, 
ложные убеждения, недопонимания, — всё это вызвано 
нехваткой знаний. Сегодня человек не знает практически 
ничего о своей возможности жить без еды. Однако потен-
циально каждый из нас может жить в состоянии Бигу, но 
потенциал не означает наличие необходимого навыка. 
Хотя, этот навык при желании может быть и наработан, и 
Фрукторианство это первый шаг к нему.
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Сегодня в интернете можно встретить множество самых 
различных определений феномену жизни без еды, это и 
праноедение — питание пранической энергией, и солнце-
едение — питание солнечным светом, и бретарианство — 
питание воздухом и пространственной энергией.

Но, несмотря на заявления представителей этих типов 
питания, о том, что они живут, питаясь нематериальной 
пищей, многие из них, регулярно пьют воду, чай и другие 
напитки, а иногда даже съедают немного шоколада, сыра 
и прочего, объясняя это желанием удовлетворить свои 
вкусовые ощущения. В общем, жизнью без еды это назы-
вать, конечно же, нельзя, точнее назвать то можно, но по 
факту, это будет всё же некоторый образ питания, хотя и 
с экстремально низким уровнем потребления калорий с 
пищей.

В восточной традиции возможность существования 
человека на таком весьма необычном рационе, называ-
ется — Бигу, что в переводе с китайского звучит «без еды». 
И хотя считается, что высшая форма Бигу, предполагает 
возможность поддержания жизни за счёт употребления 
исключительно одной воды, а то и вовсе без неё. Людей, 
которые утверждают, что они годами живут без контакта с 
пищей и водой, единицы и в этой главе мы не будем разга-
дывать тайну их образа жизни. Здесь же мы постараемся 
объяснить только феномен наиболее распространённого 
Бигу, к которому и можно отнести практически всех пред-
ставителей праноедения, солцеедения и бретарианства.

Бигу или что тоже самое — жидкостное питание, это 
уникальный образ питания, при котором человек созна-
тельно переходит на питание жидкими питательными 
растворами, исключая при этом из своего рациона любую 
твёрдую пищу. Оптимальным пищевым рационом чело-
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века в состоянии Бигу является употребление наиболее 
простых и малокомпонентных питательных смесей — 
фруктовых или овощных соков, либо водных раство-
ров — фруктозы, глюкозы, сахарозы; однако в некото-
рых случаях также употребляются фруктово-ягодные 
или овощные отвары, травяные чаи, молочные продукты. 
Иногда, для компенсации дефицита вкуса в эти напитки 
добавляют соль и специи.

Результатом такого низкокалорийного питания явля-
ются кардинальные изменения в метаболизме и физиоло-
гии человека, которые, по сути, являются антистрессор-
ными адаптивными реакциями, выработанными у него 
в процессе исторического развития. Итогом этих изме-
нений будет приобретение организмом ряда полезных, с 
точки зрения эволюции, навыков и способностей, необ-
ходимых ему для выживания в окружающей среде, в том 
числе и в экстремальных условиях.

Перечислим наиболее важные из этих положитель-
ных приобретений:

• Малая зависимость от пищевых ресурсов
• Исключительная способность легко переносить 

голод и жажду
• Уменьшение потребности во сне
• Улучшение состояния здоровья
• Замедление процессов старения организма
• Повышение психологической устойчивости к 

стрессам
• Расширение интеллектуальных возможностей

Но наиболее значимой особенностью Бигу является то, 
что человек живя в таком режиме питания, потребляет с 
пищей намного меньше энергии, чем её требуется для его 
выживания по представлениям современной медицины и 
диетологии. Ведь согласно экспериментальным данным, 
даже когда человек находится в состоянии полного покоя 
и не выполняет никаких энергозатратных действий, то 
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расход его энергии составляет примерно 1700 ккал в 
сутки. Как же тогда возможно существование человека 
в состоянии Бигу, когда он ведёт физически активный 
образ жизни, не теряет вес, нормально себя чувствует и 
на протяжении длительного времени потребляет с пищей 
энергии намного меньше, чем это количество?

Существует множество попыток дать ответ на этот во-
прос с точки зрения эзотерики, философии и теософии, 
нам же объяснить природу этого явления поможет наука. 
А так как согласно современным представлениям науки, 
все процессы превращения энергии в живых организмах 
происходят в соответствии с некоторыми термодинами-
ческими принципами, которые универсальны для живой 
и неживой природы. То нам, для того чтобы обосновать 
возможность жизни человека в состоянии Бигу, в первую 
очередь, необходимо ознакомится с важнейшими из них.

Первый закон термодинамики 
для живых организмов

Первый закон термодинамики является законом сохране-
ния энергии. В простой формулировке он звучит так: — 
энергия в изолированной системе не может возникнуть из 
ниоткуда, и не может исчезнуть в никуда, она может лишь 
трансформироваться из одного вида в другой, при этом 
общее её количество будет оставаться величиной посто-
янной. Было доказано экспериментально, что этот закон 
применим к процессам, которые происходят в любых био-
логических системах.

Второй закон термодинамики 
для живых организмов

Этот закон гласит, что любые процессы в биологических 
системах, обязательно сопровождаются рассеянием неко-
торой части энергии в теплоту. Все формы энергии — ме-
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ханическая, химическая, электрическая и прочие, могут 
быть превращены в теплоту без остатка. Однако сама теп-
лота не может полностью превращаться в другие формы 
энергии, поскольку тепловое движение молекул является 
хаотическим процессом, и часть энергии всегда будет ухо-
дить на столкновение этих молекул между собой.

Эти два фундаментальных научных закона «запре-
щают» возможность создания вечного двигателя, а также 
обрекают на провал любые другие попытки получения 
работы без затраты энергии. И именно с позиции этих 
незыблемых принципов Мироздания мы и будем рассма-
тривать питание физического тела человека, как непре-
рывный процесс потребления энергии и трансформации 
её из одних форм в другие.

Общие сведения

Важнейшим свойством живых организмов, является их 
способность превращать и хранить энергию в виде специ-
альных веществ — аккумуляторов энергии. Так в процессе 
фотосинтеза растения могут накапливать получаемую 
извне энергию солнца в виде наиболее универсального 
аккумулятора энергии — молекулы аденозинтрифосфор-
ной кислоты. Связи между атомами в этой молекуле при 
необходимости легко разрываются с выделением боль-
шого количества энергии, которая, в свою очередь, может 
использоваться как источник энергии для всех процессов 
в любой живой клетке. С помощью АТФ растения осуще-
ствляют синтез разнообразных органических веществ — 
белков, жиров и углеводов.

Животные, в свою очередь, приспособились использо-
вать эти накопленные растениями питательные вещества 
для поддержания своих жизненных функций и синтеза 
всё тех же молекул АТФ. При умеренных физических на-
грузках в организме взрослого человека ежедневно син-
тезируется около 75 кг АТФ. Но реально в теле человека 
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его содержится всего около 50 гр. С чем связан этот пара-
докс?

А с тем, что в организме человека АТФ является одним 
из самых часто обновляемых веществ, потому как непре-
рывно используется клетками в самых разнообразных 
процессах жизнедеятельности. Мудрая природа сделала 
так, что живые организмы, вместо того чтобы накапли-
вать АТФ в больших количествах в тканях, постоянно 
ресинтезируют его в своих клетках. Из этого следует, что 
нашему организму не требуется постоянный приток АТФ 
с пищей, ему необходимы лишь энергия и определённые 
условия для восстановления уже имеющихся в его запасе 
ресурсов этого вещества.

Итак, значит прежде всего организму нужна энергия. 
Но для того чтобы понять, насколько эффективно че-
ловек может использовать и сохранять энергию в своём 
теле, мы с вами должны выяснить из чего складывается её 
баланс в живом организме. Для этого перечислим основ-
ные пути поступления и отдачи энергии.

Факторами повышающим расход энергии являются:
1. Прием и переваривание пищи
2. Физическая активность
3. Терморегуляция организма

К источникам, обеспечивающим приток энергии можно 
отнести:

1. Энергию пищи
2. Источники теплового излучения
3. Акустические и световые волны

Главным условием гарантированного выживания чело-
века будет компенсация всех энергозатрат его организма 
с помощью перечисленных выше источников энергии. 
Далее в главе будет дано объяснение, почему именно пища 
является неотъемлемым условием активной физической 
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деятельности человека. Также в ней, будет раскрыто, как 
за счёт внешних второстепенных источников энергии 
человеческий организм может настолько снижать свои 
энергозатраты, что для обеспечения нормального выжи-
вания его потребность в пище сводится к минимуму.

Влияние пищи на организм человека

Как известно энергия высвобождается из пищевых про-
дуктов в процессе их биологического окисления, при этом 
основными отличиями этого процесса от обычного горе-
ния, являются: его большая протяжённость во времени и 
многоступенчатость биохимических реакций.

Пищевые вещества окисляются вплоть до конечных 
продуктов, которые выделяются из организма. Например, 
углеводы окисляются в организме до углекислого газа и 
воды. Такие же конечные продукты образуются при сжи-
гании углеводов в особой печи — калориметре. При этом 
величина энергии, высвобождаемой из каждого грамма 
глюкозы в этой реакции, составляет чуть более четырёх 
килокалорий. Но несмотря на то, что процесс окисления 
глюкозы в живых клетках, является многоступенчатым 
процессом, его суммарный выход энергии будет точно 
такой же. И как было сказано ранее, именно эта энергия 
используется организмом для синтеза АТФ. Аналогич-
ным образом, с помощью калориметра, получили сред-
нюю величину физиологически доступной энергии и для 
других веществ пищи. Например, в белках и углеводах со-
держится — 4,1ккал; жире — 9,3 ккал. Но у пищи, кроме 
сухих цифр о её химическом составе и энергетическом по-
тенциале, есть ещё целый ряд интересных свойств.

Например, то, что пища помимо поставки энергии ор-
ганизму, является фактором, усиливающим его энерго-
потребление. С помощью специального измерительного 
оборудования были получены данные, что после приема 
пищи интенсивность метаболизма у человека увеличива-
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ется на 10-20 % по сравнению с его уровнем в состоянии 
покоя. И сохраняется это повышение обмена веществ в 
организме до десяти часов. Эти энергетические затраты 
связаны с приемом, перевариванием и усвоением пищи, 
так как все эти процессы, начиная с пережевывания еды, и 
заканчивая, её эвакуацией из организма требуют энергию.

Количество энергии расходуемой на пищеварение за-
висит, прежде всего, от химического состава потребляе-
мой пищи. Максимум энергозатрат на переваривание на-
блюдается у белка, особенно животного происхождения, 
на его усвоение может расходоваться до 40 % от общей 
калорийности принятой белковой пищи. Для углеводов 
этот показатель находится в пределах 4-7 %, а у жиров 
4-14 %. Удивительно, не правда ли? Ведь получается, что 
привычная для нас пища, совсем не безвозмездно отдаёт 
нам свою энергию.

Более того, пища не просто пассивный энергетический 
ресурс, она является ещё и морфообразующими факто-
ром, то есть влияет на особенности строения живых ор-
ганизмов как в индивидуальном, так и в их историческом 
развитии. Четырёх-камерный желудок у жвачных, строе-
ние ротового аппарата муравьеда, различные пропорции 
желудочно-кишечного тракта у хищников и травояд-
ных, а также множество других адаптационных приспо-
соблений у разных видов животных, всё это, есть нечто 
иное, как результаты воздействия определённых пище-
вых предпочтений на эволюцию живых организмов. Пока 
пища поступает в организм, пищеварительная система 
востребована, но стоит убрать этот беспрерывный поток, 
и в теле человека незамедлительно начнут происходить 
различные перестройки внутренних органов направлен-
ные на уменьшение их энергопотребления.

Помимо всего прочего, употребление пищи предопре-
деляет интенсивную циркуляцию веществ в организме. 
Распадаются и вновь синтезируются различные фер-
менты и гормоны, в пищеварительном тракте активизи-
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руются иммунные клетки, в печени нейтрализуются де-
сятки токсичных соединений, повышается нагрузка на 
выделительную систему. Всё это обуславливает специфи-
ческое распределение энергопотребления в организме че-
ловека, и лидирующее место в нём принадлежит именно 
пищеварительной системе. Даже при отсутствии актив-
ных процессов переваривания пищи, у находящегося в 
состоянии покоя человека около 50 % всех энергозатрат 
приходится на органы связанные с пищеварением, по 20 % 
на скелетные мышцы и центральную нервную систему и 
около 10 % на работу органов дыхания и кровообращения.

Отдельно стоит упомянуть о том, что в организме че-
ловека с обычной схемой питания молекулы белков 
функционируют от нескольких часов до нескольких дней. 
Так как при интенсивном обмене веществ за этот корот-
кий период в них накапливаются нарушения, и белки ста-
новятся непригодными для выполнения своих функций. 
Они расщепляются и заменяются на вновь синтезируе-
мые.

Совсем другая картина наблюдается при низкокало-
рийном питании и голодании. В клетках тканей человека 
в состоянии Бигу начинают вырабатываться особые ве-
щества, так называемые белки теплового шока. Функция 
этих соединений состоит в защите от разрушения уже су-
ществующих клеточных белков, также они помогают со-
здавать в клетках правильные структуры новых белков, 
исключая тем самым потери энергии и материальных ре-
сурсов. Помимо этого белки теплового шока отключают 
естественный механизм самоубийства старых клеток, что 
позволяет организму существенно сократить необходи-
мость в обновлении тканей.

Из всего этого следует несколько выводов:
1. При переходе на питание жидкой, преимущественно 

углеводистой пищей, потери энергии на переваривание и 
выделение продуктов её распада из организма уменьша-
ется.
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2. Вследствие, сокращения поступления в организм 
пластических веществ и уменьшением функции выде-
ления, в теле человека начинает более эффективней ис-
пользоваться механизм рециркуляции уже отработанных 
и повреждённых структурных молекул.

3. Благодаря действию белков теплового шока в орга-
низме снижается потребность в дополнительных энерго-
затратах, материальных ресурсах и обновлении тканей.

4. При длительном отсутствии в рационе Бигу твёр-
дой пищи, происходит постепенная атрофия органов пи-
щеварения и мышечного аппарата желудочно-кишечного 
тракта, что позволяет человеку дополнительно снизить 
связанные с ними расходы энергии.

Но, к сожалению, какими бы воодушевляющими не-
были эти выводы, полностью отказаться от пищи на дли-
тельное время физически активному человеку невоз-
можно! Почему так бескомпромиссно это утверждение, 
мы с вами узнаем поняв некоторые особенности физио-
логии тела человека.

Коэффициент полезного действия тела человека

При использовании ATФ функциональными системами 
организма, практически вся её энергия переходит в тепло. 
Исключение составляют случаи: когда мышцы выпол-
няют работу над внешними телами, то есть придают этим 
телам кинетическую энергию движения; а также излуче-
ние электромагнитных волн, порождаемое нервной систе-
мой. Но даже при осуществлении механической работы 
около 80 % энергии, используемой при мышечном сокра-
щении, выделяется в виде тепла и только 20 % превраща-
ется в саму работу (!!!)

Потери же в виде электромагнитного излучения от 
центральной нервной системы по сравнению кинетиче-
скими формами энергии просто ничтожны, то есть прак-
тически вся энергия в нейронах, тоже трансформируется 
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в тепло. Мало того, доказано, что вообще интенсивная 
интеллектуальная деятельность не сопровождается боль-
шой затратой энергии. Трудные математические вычис-
ления, чтение книг и другие формы умственного труда, 
если они не сопровождаются движением, вызывают едва 
заметное повышение затраты энергии, всего на несколько 
процентов от энергопотребления организма в состоянии 
покоя.

Если подвести итог, то можно сказать следующее: Ор-
ганизм не может использовать полностью всю энергию, 
содержащуюся в питательных веществах. Потому как 
всякий процесс превращения энергии из одного вида в 
другой, в том числе и получение энергии из пищи, проис-
ходит с обязательным образованием тепла, которое затем 
рассеивается в окружающем пространстве.

Также и в мышцах, только малая часть вырабатывае-
мой в них энергии используется в самом мышечном со-
кращении, а львиная доля энергии опять-таки переходит 
в теплоту. Если представить это в цифрах, то получится, 
что коэффициент полезного действия физического тела 
человека колеблется в весьма узком интервале значений 
20-25 %, а остальные 75-80 % рассеиваются в виде тепла. 
Поэтому каким бы ни было совершенным тело человека, 
оно всегда будет терять энергию на теплообразование, в 
особенности, когда речь идёт о физической активности.

Взгляните на расход энергии, который совершают 
мышцы взрослого человека при различных видах физи-
ческой активности.

• бег средней интенсивности — 750 ккал / час
• плавание — 450 ккал / час
• тренировка с подъемом тяжестей — 450 ккал / час
• йога — 300 ккал / час
Любой человек ведущий активный образ жизни, вы-

нужден как-то восполнять энергетические затраты на ре-
синтез АТФ в мышцах. Но есть лишь две возможности 
обеспечить необходимые условия для протекания этого 
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процесса: одна из них, это использование организмом 
ограниченного запаса питательных веществ из собствен-
ных тканей, другая, это употребление пищи. Почему так? 
Ответ на этот вопрос кроется в особенностях жизнедея-
тельности клеток животных и человека, у которых суще-
ствует всего два способа восстановления использованных 
молекул АТФ. Оба из которых требуют присутствия в 
качестве необходимых компонентов реакций — питатель-
ных веществ пищи.

Первый из них, это гликолиз — вспомогательный 
тип энергообеспечения, включающийся в условиях не-
хватки кислорода. В этом процессе молекула глюкозы 
расщепляется пополам, с образованием всего двух мо-
лекул АТФ.

Второй, это окислительное фосфорилирование про-
исходящее с участием кислорода в специальных кле-
точных органеллах — митохондриях, где в сложной 
цепи химических реакций из одной молекулы глюкозы 
синтезируется 38 молекул АТФ.

К величайшему сожалению, других способов синтеза 
АТФ у животных не существует. Поэтому как бы не была 
привлекательна идея — жизни без еды, если вы собирае-
тесь вести активный образ жизни, то вам в обязательном 
порядке придётся восполнять энергетические затраты на 
ресинтез АТФ посредством пищи.

Остаётся открытым лишь вопрос о том, сколько во-
обще нужно человеку энергии из пищи? А получить ответ 
на него нам поможет очень простая формула.

Суточная потребность в калориях = физические на-
грузки х на основной обмен

В этой формуле нам практически неподвластно изме-
нить значение энергетических затрат на физические на-
грузки, так как существует конечный предел эффектив-
ности мышечной работы (КПД мышечных сокращений 
равен всего 20-25 %). Однако со второй составляющей 
этого уравнения всё намного интересней.
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Основной обмен — это то количество энергии, кото-
рое затрачивается организмом человека при комнатной 
температуре в состоянии полного мышечного покоя, при 
условии отсутствия каких либо процессов пищеварения. 
Проще говоря, это то количество энергии, которое тело 
затратит, если человек будет целый день спать. В таких 
условиях энергия затрачивается только на поддержание 
жизнедеятельности организма, то есть она используется 
для мышечной работы сердца и лёгких, сохранение посто-
янной температуры тела, проведение нервных импульсов, 
синтез ферментов, гормонов и прочих необходимых орга-
низму веществ.

В среднем для взрослого человека величина основного 
обмена составляет примерно 1700 ккал в сутки. При этом 
организм может сжигать до 70 % от суточной потребности 
в калориях. Однако эта цифра может уменьшаться в зави-
симости от различных факторов:

Возраст — с годами основной обмен веществ замедля-
ется. На каждые десять лет этот показатель снижается в 
среднем на 2 %.

Диета — голодание или резкое сокращение количества 
потребляемых калорий может снизить величину основ-
ного обмена на 30 %.

Температура тела — при уменьшении температуры 
тела на каждый градус, интенсивность основного обмена 
падает примерно на 7 %.

Температура окружающей среды — оказывает наи-
большее влияние на основной обмен и поэтому на этом 
факторе стоит остановиться подробней.

Терморегуляция

Как мы уже знаем, в живом организме благодаря энер-
гии пищи постоянно образуется тепло, а с поверхности 
его тела происходит постоянная отдача тепла в окружаю-
щую среду. Следовательно, температура тела зависит от 
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соотношения двух процессов — теплообразования и теп-
лоотдачи. Все животные в зависимости от способности 
регулировать течение этих двух процессов делятся на 
теплокровных и холоднокровных. У теплокровных тем-
пература тела сохраняется постоянной и не зависит от 
температуры внешней среды. Это свойство, особенно при 
понижении температуры окружающей среды, требует от 
них соответствующего усиления процессов метаболизма, 
в основном за счёт интенсивного потребления энергии из 
пищи и жировых запасов.

Принципиальная особенность теплообмена холодно-
кровных заключается в том, что благодаря относительно 
низкому уровню их собственного метаболизма, главным 
источником энергии у них является внешнее тепло. По-
этому температура их тела выше температуры окружаю-
щей среды максимум на несколько градусов. Такое подчи-
нение температуре среды имеет целый ряд преимуществ.

Например, в условиях сухого жаркого климата хо-
лоднокровность позволяет избегать излишних потерь 
воды, потому что маленькая разница между темпера-
турами тела и среды не вызывает дополнительного 
испарения. Поэтому высокие температуры холодно-
кровные животные переносят легче и с меньшими энер-
гетическими потерями, чем теплокровные, которые тра-
тят много энергии на удаление избытка тепла из тела.

Также известно, что у холоднокровных под действием 
низких температур сильно замедляется метаболизм и 
резко уменьшается потребность в пище. У них приоста-
навливается интенсивность всех физиологических про-
цессов: сердечные сокращения и дыхание становятся 
редкими, мышцы сокращаются медленнее, снижается ин-
тенсивность пищеварения. В такие моменты у этих жи-
вотных процесс обмена веществ может протекать в 20-30 
раз медленнее, чем у теплокровных (!!!)
Невольно напрашивается вопрос, как же способности 
холоднокровных организмов могут быть использованы 
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человеком, ведь он по своему метаболизму относится к 
теплокровным животным? Оказывается, что могут! По-
тому что заботливая природа оставила нам возможность 
осуществления терморегуляции, с помощью элементов 
обеих стратегий теплообмена.

Обнаружено, что у человека, в условиях высокой тем-
пературы окружающей среды, обмен веществ в печени и 
других органах и тканях снижается, то есть нужная тем-
пература тела обеспечивается исключительно за счет по-
ступления тепла извне, практически безо всяких энерго-
затрат со стороны организма.

Более сложная задача, это понижение температуры 
тела теплокровными животными в условиях холода. Но 
и тут человек показывает свои удивительные возможно-
сти адаптации и выживания. Когда температура тела че-
ловека падает ниже, чем это требуется для поддержания 
нормального обмена веществ, то такое состояние называ-
ется — гипотермия. В этих условиях жизнедеятельность 
организма снижается, что приводит к уменьшению по-
требности в кислороде и позволяет ему более экономно 
расходовать внутренние энергетические ресурсы. Уста-
новлено, что при падении температуры тела, на каждый 
градус Цельсия клеточный обмен замедляется на 5-7 % 
(!!!) Причём человек способен выдерживать существен-
ное снижение температуры тела, прежде чем это вызовет 
непоправимые нарушения его жизнедеятельности.

Из всего вышесказанного становится ясно, что вели-
чина основного обмена у человека может существенным 
образом изменяться. Нераскрытым остался лишь меха-
низм компенсационного воздействия внешних источни-
ков энергии, в том числе и температуры, на метаболизм 
человека. Для того чтобы исправить это положение и вы-
яснить, каким образом нематериальные источники энер-
гии могут уменьшить потребность организма человека в 
пище, мы с вами познакомимся с одним жизненно важ-
ным процессом происходящим во всех живых клетках.
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Циклоз — движение внутренней среды в клетках ра-
стений и животных, которое обеспечивает равномерное 
распределение вещества внутри клетки: получение пита-
тельных веществ, ферментов и генетической информации 
всеми органеллами и частями клетки.

Поддержание нормальной скорости циклоза осуществля-
ется за счёт энергии АТФ и имеет жизненоважное значе-
ние для клетки, а следовательно, и для всего организма в 
целом.

Для нас же этот процесс представляет интерес, потому 
что он может быть активизирован под действием внешних 
факторов: освещенности, температуры, механических воз-
действий и т. д. Исследования влияния этих факторов на 
внутриклеточные движения показали, что внешнее теп-

ловое излучение вызывает разжижение цитоплазмы кле-
ток, и следовательно вызывает ускорение в них циклоза. 
Также было выявлено, что полная тишина и чрезмерный 
шум замедляют циклоз, а гармоничные звуки, в том числе 
и музыка, усиливают движение цитоплазмы. Получается, 
что под действием внешних источников энергии в клет-
ках уменьшается расход АТФ, а следовательно, снижа-
ется и потребность организма в энергии и пище.
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В общем, диапазон возможностей для адаптивных ре-
акций человека по замедлению метаболизма и компенса-
ции его энергозатрат в состоянии Бигу существует, и он 
довольно таки разнообразен и велик. Мало того человек в 
состоянии Бигу не обязательно должен жить всё время без 
пищи, он может возвращаться к ней, для кратковремен-
ного восстановления энергетических запасов организма, 
а затем вновь на недели или месяцы освобождаться от пи-
щевой зависимости. В таком образе жизни заключён ог-
ромный потенциал. Чего только стоит сокращение часов 
сна и отсутствие мыслей о еде. Только представьте себе 
сколько времени и сил, благодаря этому, освобождается 
для творчества, внутреннего преображения и интеллекту-
альной деятельности.

Однако какими бы красивыми словами не рассказы-
валось о жизни без еды, по настоящему оценить эту сво-
боду можно лишь самому став Бигу. А это сделать до-
вольно таки непросто, ведь для любого человека переход 
на новый образ жизни связан с массой трудностей, яв-
ляющихся таковыми только потому, что он вообще ни-
чего о них не знает. Но, к счастью, мрак любого неведения 
можно озарить светом познания, и для тех, кто этого захо-
чет, эта глава может стать одним из многих лучиков света, 
которые помогут Ищущему увидеть его путь.
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В этой записи хочу поделиться с вами теми знаниями и 
опытом, которые я получил за пять месяцев эксперимен-
тов с жидкостным питанием. Сразу хочу отметить, что 
описание этого опыта дано с целью умножения знаний о 
Бигу, а также, для того чтобы помочь всем интересую-
щимся этим образом жизни избежать ненужных ошибок, 
но никак не является руководством к действию.

Теория

В 2010 году с началом моего сыроедения из которых по-
следние шесть месяцев я провёл на фрукторианстве, моё 
внимание было направленно на изучение проблемы пита-
ния человека, в рамках которой мне довелось столкнуться 
с феноменом Бигу.

Бигу или иначе говоря жидкостное питание является 
низкокалорийным режимом питания человека, при кото-
ром из рациона исключается любая твёрдая пища, а ос-
новным источником питания становятся разнообразные 
питательные напитки — соки, компоты, вода с углеводами 
и прочее.

Сама возможность длительного существования чело-
века на жидкостном питании легко подтверждается, если 
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мы обратимся к опыту нашего раннего детства. Ведь ока-
зывается, каждый из нас в этой жизни уже как минимум 
от четырёх месяцев до полугода питался исключительно 
жидкой пищей.

Приведём сравнительные данные о составе грудного 
молока и апельсинового сока

Грудное молоко Апельсиновый сок

Вода: 87 % Вода: 84,5 %

Белки: 1 % Белки: 0,7 %

Жиры: 4 % Жиры: 0,1 %

Углеводы: 7 % Углеводы: 13,2 %

Всего в 100 мл сока 60 ккал Всего в 100 мл молока 70 ккал

Конечно же, это сравнение весьма условно и мало что во-
обще может сравниться с материнским молоком по пол-
ноценности своего состава. Но главное на что стоит обра-
тить внимание в этом сравнении это то, что калорийность 
обоих этих продуктов практически одинакова. А если ре-
бёнок на таком низкокалорийном жидком питании может 
жить и нормально физически развиться, то чем взрослые 
хуже?

Бесспорно, для младенцев есть свои нормы употребле-
ния грудного молока по отношению к массе тела ребёнка, 
и они существенно отличаются от количества питатель-
ных напитков, которое употребляется в состоянии Бигу. 
Но ведь ребёнок на грудном вскармливании растет и ин-
тенсивно строит своё новое тело. Взрослому же человеку 
после вхождения в Бигу необходимо только обеспечивать 
организм энергией для поддержания жизни.

Заинтересовавшись подробностями, связанными с 
жизнью в состоянии Бигу, я попробовал узнать о нём 
больше. Однако ввиду наличия явного недостатка деталь-
ной и объективной информации по данной теме, а также 
явной склонности популяризаторов этого образа питания 
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к эзотерическому или теософскому пояснению его меха-
низмов и принципов действия, то единственно возмож-
ным способом изучения Бигу для меня стал личный опыт.

Подготовка

Прежде всего, следует упомянуть о психологическом ас-
пекте этого шага. Ведь когда решаешься на переход, то 
понимаешь, что вхождение в Бигу изменяет организм 
человека. Длительное отсутствие твёрдой пищи в желу-
дочно-кишечном тракте человека вызывает серьёзные 
изменения в самом строении его тканей — атрофируется 
кишечная мускулатура и пищеварительные железы. По-
этому возврат к твёрдой пище будет требовать некото-
рое время для обратной адаптации организма, в течение 
которого эта пища будет плохо перевариваться и прино-
сить дискомфорт. Поэтому, переходя на Бигу, я, как гово-
рится — «сжигал все мосты позади себя», и на тот момент 
предполагал, что жидкостное питание станет моим обра-
зом жизни навсегда.

В течение пятого месяца фрукторианства я посте-
пенно начал замещать твёрдую пищу питательными жид-
костями — свежевыжатыми соками либо водой с мёдом. 
Включением питательных напитков в рацион мне уда-
лось без особых усилий свести приём твёрдой пищи к 
двум разам в сутки. Так как переход я планировал осуще-
ствлять плавно, то после двух разового режима питания 
должен был следовать этап питания один раз в сутки про-
должительностью хотя бы три недели.

Мой рацион в этот период был таким:
Завтрак –2 столовые ложки меда, растворённые в ста-

кане воды;
Обед — несколько видов цитрусовых общим весом 

около 1 кг;
Ужин — 2 столовые ложки меда, растворённые в ста-

кане воды.
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В общей сумме такой рацион даёт организму менее 
1000 ккал энергии, чего при моей базовой потребности в 
1600 ккал, а с учётом тренировок 2500 ккал, конечно же, 
было недостаточно, то есть этот режим был стрессовым 
для организма. Начиналось развитие ацидоза и токси-
коза, которые делали своё нехитрое дело — появлялись 
слабость, апатия и депрессия.

Причины ацидоза и интоксикации заключаются в том, 
что при употреблении пищи раз в сутки, полностью наруша-
ется перистальтика кишечника. Ведь в случае, когда пища 
принимается несколько раз в день, новые порции пищи, по-
ступая в желудочно-кишечный тракт, активизируют пери-
стальтику и проталкивают уже находящиеся там пищевые 
массы в нижележащие отделы кишечника. Резкое выклю-
чение этого механизма является стрессом для организма 
человека. Перемещать пищевую массу по всей многометро-
вой длине кишечника собственными перистальтическими 
движениями ему крайне сложно. Из-за застоя пищевых 
масс некоторые токсичные продукты жизнедеятельности 
кишечной микрофлоры попадают в кровь вызывая ухудше-
ние самочувствия, а содержание в растительной пище боль-
шого количества клетчатки, продуктом разложения кото-
рой является углекислый газ и летучие жирные кислоты, 
способствует скоплению кишечных газов. При этом угле-
кислый газ растворяется в крови, превращаясь в углекис-
лоту, которая совместно с летучими жирными кислотами, а 
также кетоновыми телами, высвобождающимися в резуль-
тате интенсивного распада жировых запасов тела, приво-
дят к обширному закислению тканей организма — ацидозу.

Не смотря на эти очевидные трудности, я предпринял 
несколько попыток продержаться запланированные три 
недели, но все они были обречены на провал. Мне уда-
валось провести в таком режиме не более двух недель, а 
затем вследствие усиливавшихся дискомфортных ощу-
щений и ухудшения самочувствия мне приходилось вы-
ходить из запланированного режима питания.
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В общем, для того чтобы найти более оптимальный для 
меня режим тренировок и питания приходилось учиться 
на ходу. Мне пришлось уменьшить нагрузки в силовых 
тренировках и беге, а также увеличить частоту приёма 
питательных напитков до трёх раз в сутки. Эта мера была 
предпринята для того, чтобы хотя бы немного уменьшить 
образование токсичных для организма кетоновых тел по-
являвшихся в результате распада жировых тканей. Од-
нако это нисколько не помогло мне избавиться от процесса 
накопления избыточных газов в кишечнике и ацидоза.

Кажущаяся, на тот момент, безвыходность ситуации 
была легко преодолена принятием решения о немедлен-
ном переходе на жидкостное питание без какого-то под-
готовительного этапа. Ведь при полном отказе от твёрдой 
пищи в кишечник не поступает клетчатка, и, следова-
тельно, в нём будет отсутствовать активное брожение и 
газообразование. И вот, наконец, с января 2011 года после 
выполнения Пракшаланы (чистки кишечника) были на-
чаты эксперименты с Бигу.

Практика

Первоначальной задачей для меня было выяснение опыт-
ным путём того, насколько долго сможет функциони-
ровать мой организм на своих внутренних ресурсах и 
низкокалорийном жидкостном питании с сохранением 
нормального самочувствия, мыслительной деятельности 
и физической активности.

Параметры физического тела в начале эксперимента
Возраст — 32 года
Рост — 189 см
Вес — 65 кг
Процент телесного жира — 4 %
Пульс в покое от 40 до 50 уд / мин
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Так как моё тело не отличается большими запасами жиро-
вой ткани, я понимал, что возможности длительного на-
хождения в состоянии Бигу у меня не будет. В какой-то 
момент я даже завидовал людям с лишним весом, у ко-
торых есть такой колоссальный потенциал для жизни в 
Бигу. Но ничего не поделаешь. Что есть, то есть и за это 
спасибо. Даже тех нескольких недель проведённых без 
пищи, на которые хватает энергии из внутренних ресур-
сов человеку с моей комплекцией оказывается доста-
точно для ощущения разностороннего влияния Бигу на 
тело, психику и сознание.

С самого начала освоения Бигу меня сразу же поджи-
дали его скрытые течения и подводные камни. Во первых, 
режим питания одними свежевыжатыми соками практи-
чески сразу был признан неудобным по причине сложно-
сти и растянутости во времени процесса экстракции сока. 
Все эти приготовления фруктов, отжим сока и последую-
щая чистка соковыжималки после недели другой сокопи-
тия просто надоедают. Поэтому, бегло ознакомившись с 
рационом людей практикующих Бигу в течение длитель-
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ного времени, я выбрал модель питания схожую с той, ко-
торую пропагандирует «солнцеед» Николай Долгорукий. 
Его суточный рацион состоит из примерно 10 порций 
жидкого питательного раствора воды с мёдом употреб-
ляемых с интервалом примерно в 1 час.

Каждая такая порция содержит одну столовую ложку 
мёда растворённую в стакане горячей, но некипячёной 
воды. Вроде бы всё просто, общая калорийность такого 
рациона составляет около 1000 ккал, пей себе на здоровье 
и радуйся. Но даже сама мысль о том, что вместо трёхра-
зового питания на фрукторианстве я приду к 10 разовому 
меня абсолютно не устраивала и поэтому я начал экспе-
риментировать.

Суть экспериментов заключалась в увеличении кон-
центрации мёда употребляемого за одну порцию с целью 
сокращения частоты приёмов жидкой пищи, а также вы-
явления минимального количества жидкости необходи-
мого для организма.

Оказалось, что употребление мёда в количестве, превы-
шающем две столовые ложки, вызывает нежелательные 
реакции в моём организме. Вследствие того, что глюкоза, 
содержащаяся в мёде, легко проникает через слизистую 
желудочно-кишечного тракта в кровь, при употреблении 
большого количества мёда единовременно происходит 
резкий скачок сахара в крови. Этот резкий и продолжи-
тельный рост уровня глюкозы в крови существенно нагру-
жал работу поджелудочной железы, вплоть до того, что у 
меня возникли регулярные боли в районе левого подребе-
рья. Такой поворот событий вынудил меня заменить мёд 
на более приемлемый для моих экспериментов продукт — 
фруктозу или коричневый сахар, которые не вызывают 
мгновенного инсулинового ответа поджелудочной железы.

После недолгого времени «фруктозопития» ввиду 
большей экономической привлекательности и другим ка-
чествам мой выбор остановился на коричневом тростни-
ковом сахаре.
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Коричневый сахар не всасывается в слизистой 
кишечника, прежде чем специальный фермент тонкого 
кишечника сахараза не превратит его в глюкозу. Скорость 
этот процесса регулируется самим организмом и 
поэтому при употреблении раствора коричневого сахара 
не происходит резкого повышения уровня глюкозы в 
крови, превышающего физиологические возможности 
поджелудочной железы по адекватной выработке инсулина.

Ещё одно важное отличие коричневого сахара 
от фруктозы и обычного рафинированного сахара 
заключается в том, что в нём сохранены все микроэлементы 
и витамины B1, B2, B3, B6, B9, присутствующие в 
необработанном соке сахарного тростника.

Перейдя на питание коричневым сахаром с водой и 
фруктовым соком, мне удалось свести приём жидких пита-
тельных растворов к трём разам в сутки. Каждая порция со-
держала три столовых ложки коричневого сахара, раство-
рённых в половине литра горячей но не кипячёной воды, 
для вкуса разбавленных стаканом фруктового сока. В сред-
нем такой режим обеспечивал организм энергией в размере 
примерно 1000 ккал в сутки, чего без активных тренировок 
было вполне достаточно, чтобы входить в состояние Бигу и 
по несколько недель вообще не чувствовать голод.

Общее количество жидкости употребляемой при этом не 
превышало двух литров в сутки. Попытка уменьшить это 
значение до 1.2 литра, привела к тому, что у меня через 
несколько дней возникло иссушение и отслоение кожи 
на губах, а также пересыхание слизистой носа. В итоге 
я решил придерживаться нормы потребления жидкости 
около двух литров в сутки.
Немного разобравшись с нормами калорийности и об-
щего количества жидкости, я столкнулся с необходимо-
стью найти решение ещё одной проблемы, которая заклю-
чалась в том, что при отсутствии плотных частиц в пище и 
вообще отсутствия какого либо объёма пищи наполняю-
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щего кишечник, в нём практически полностью прекраща-
ется перистальтика. Питательные углеводные растворы 
всасываются в верхних отделах тонкого кишечника, а 
перистальтика нижних отделов желудочно-кишечного 
тракта оказывается выключенной. При этом в кишеч-
нике продолжаются процессы развития микрофлоры и 
слизеобразования. Когда содержимое кишечника пере-
стаёт обновляться, то микроорганизмы, живущие в нём, 
начинают подстраиваться к жизни в соответствующих 
условиях. Им приходится питаться отмершими клетками 
эпителия слизистой, полисахаридами кишечной слизи, 
желчью и отмершим собратьями, что в конечном итоге 
приводит дисбактериозу. На таком рационе многие про-
дукты метаболизма кишечной микрофлоры токсичны 
для человека. Если вести спокойный и малоподвижный 
образ жизни, то печень справляется с потоком токсинов, 
однако стоит начать силовую тренировку, пройтись или 
пробежаться и активно циркулирующая кровь разносит 
эти яды по всему организму — ухудшается самочувствие, 
падают результаты в силе и выносливости. Естествен-
ным путём, то есть собственной перистальтикой вывести 
из организма хотя бы часть скопившихся конкрементов, 
получается примерно раз в 7-10 дней. Поэтому возни-
кает необходимость в регулярных чистках кишечника, а 
это уже плохо вписывается в концепцию естественного и 
природного образа жизни. Но несмотря на это, мной было 
принято решение продолжать эксперимент с использова-
нием чисток ради сохранения тренировок.

Однако помимо проблем с перистальтикой, на низко-
калорийном рационе при регулярных тренировках, впро-
чем, также как и без них, есть ещё одна сложность — в ре-
жиме голода организм постепенно съедает свои мышцы, 
то есть состояние Бигу несовместимо с физически ак-
тивным образом жизни. Сколько я не делал попыток, все 
они заканчивались одним и тем же. Пока я вёл спокой-
ный образ жизни, у меня не возникало чувство голода, а 
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мысли о твёрдой пище полностью исчезали с горизонтов 
моего сознания. При этом моё тело становилось сухим, 
так как с него исчезали последние остатки подкожного 
жира и слабым, из-за того, что отсутствие тренировок и 
физических нагрузок на низкокалорийном питании при-
водит к атрофии мышечных волокон. С целью воспрепят-
ствовать этому процессу я возвращался к тренировкам. 
Однако как только я начинал какую-то физическую ак-
тивность, так сразу же мышление возвращалось к жела-
нию твёрдой пищи. И это не удивительно, ведь физиоло-
гию нельзя обмануть. На тренировках я сжигал большое 
количество энергии, и организм не мог компенсировать 
эти энергозатраты посредством жидкостного питания, а 
мои жировые запасы были уже опустошёнными. Тело рас-
творяло свои собственные внутренние органы и мышеч-
ные волокна, что не могло оставаться незамеченным для 
сознания. Срабатывал инстинкт самосохранения, и разум 
возвращался к мыслям о еде.

В целом за весь период с января по конец мая я жил в ре-
жиме от одной до двух недель без еды, чередовавшихся 
несколькими днями возврата к твёрдой пище, за которые 
мне удавалось немного восстановить истощённое тело. 
Конечно же, ни о каком строгом фрукторианстве в дни 
возврата к пище не шло даже и речи. В первую очередь, в 
ход шли высококалорийные продукты — каши, картошка, 
растительное масло, нередко молочные продукты и лишь 
примерно наполовину рацион был представлен сырыми 
овощами и фруктами. После короткого периода восста-
новления я выполнял Пракшалану и с полностью чистым 
кишечником вновь возвращался к Бигу.

Подведение итогов

Факт того, что Бигу несовместимо с физически активным 
образом жизни сыграл для меня решающую роль. Потому 
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как на данном этапе моего существования, образ жизни 
малоподвижного медитирующего монаха отшельника для 
меня пока неприемлем. В настоящее время мне необходимо 
здоровое физически развитое тело и поэтому я выбрал 
образ питания, который позволяет мне жить комфортно 
и естественно, оставаясь при этом физически активным.

Так через пять месяцев, посвящённых изучению Бигу 
и написанию нескольких статей о физиологических осо-
бенностях этого феномена, я вернулся к фрукторианству, 
дополнив свой преимущественно фруктовый рацион со-
ками и разнообразными овощными салатами с раститель-
ным маслом. Эта мера позволяет избежать избыточного 
газообразования, которое наблюдается на чисто фрукто-
вом рационе, а также помогает увеличить калорийность 
пищи, что предоставляет возможность питаться с опти-
мальной частотой три раза в сутки.

В заключении хочу поделиться с вами пояснением по-
ложительных моментов пребывания в состоянии Бигу:

• Первое на что следует обратить внимание это, ко-
нечно же, отсутствие чувства голода и сокращение 
часов сна, которое доходит до 4 часов в сутки с со-
хранением полной ясности и бодрости сознания. 
Увеличение периода бодрствования обусловлено 
активностью симпатической системы регуляции, 
благодаря которой тело и сознание человека на-
ходятся в тонусе. Объяснение её повышенной ак-
тивности кроется в взаимосвязи эндрорфиновой 
и симпатической систем нервной регуляции. Свя-
заны они таким образом, что активизация одной 
приводит к подавлению другой. А так как прием 
пищи вызывает выделение эндогенных опиатов — 
эндорфинов, то длительное отсутствие пищевой эн-
дорфиновой стимуляции в состоянии Бигу создаёт 
условия для непрерывной активности симпатиче-
ских центров. Помимо этого медиатор симпатиче-
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ских нервных волокон — норадреналин стимули-
рует центр насыщения и угнетает центр голода.

• Второе, это эйфория и поток приятных экстатиче-
ских ощущений берущих начало внизу живота, а 
также в районе почек где-то на уровне пупка, воз-
никающие обычно на четвёртые или пятые сутки. 
В источниках по Цигун посвящённых Бигу об этом 
пишут, как об открытии энергетического питания 
через пупок. На самом деле, конечно же, никакого 
питания через пупок в привычном для нас пони-
мании не происходит, а происходит нормализация 
кровоснабжения почек и прочих внутренних орга-
нов, после того как пустой кишечник сжимается 
и входит в состояние тонуса. Освободившиеся от 
постоянного давления переполненного кишечника 
внутренние органы начинают принимать свои нор-
мальные формы, улучшается их кровоснабжение 
и функциональная активность. При этом норма-
лизуется угнетённая деятельность надпочечни-
ков — основных производителей норадреналина 
в организме, а в почках усиливается глюконеоге-
нез — образование глюкозы из молочной кислоты. 
Согласно данным медицинских исследований при 
длительном голодании половина поступающей в 
кровь глюкозы образуется почками.

• Помимо всего этого, в почках под действием нор-
адреналина ускоряется реабсорбция воды и рас-
творенных в ней веществ, что позволяет организму 
сохранять растрачиваемые с мочой минеральные 
соли, белковые соединения, аминокислоты и гор-
моны. Уменьшение мочевыделения ко всему про-
чему немного стабилизирует скорость падения 
веса, львиная доля которого, уходит в первые дни 
Бигу вследствие потери воды.

• И последним моментом достойным внимания яв-
ляется повышение сенситивности органов чувств и 
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работоспособности центральной нервной системы 
в ответ на упомянутую выше симпатическую сти-
муляцию. В механизме взаимосвязи симпатиче-
ской системы с когнитивными функциями: памя-
тью, вниманием, мышлением и планированием 
заключается уникальная возможность раскрытия 
интеллектуального потенциала человека. А гипер-
чувствительность органов чувств в состоянии Бигу 
позволяет эффективно развивать различные экс-
трасенсорные способности и заниматься разными 
энергетическими практиками.

Конечно же, это краткое описание отражает только ос-
новные проблемные и положительные моменты, с кото-
рыми мне пришлось столкнуться в процессе этого экспе-
римента. Можно так сказать, что здесь было упомянуто 
лишь самое важное, что, на мой взгляд, могло быть по-
лезным читателю, интересующегося физиологическими 
аспектами жидкостного питания. Опущение деталей и 
всего того, что было связанно с состоянием моего эмоцио-
нального и ментального тела сделано намерено, дабы со-
хранить для всех заинтересованных попробовать Бигу на 
себе, эффект новизны личного опыта.

Со многими другими свойствами и особенностями 
Бигу все желающие могут познакомиться только опыт-
ным путём. Ведь, так или иначе, никакие тексты и опи-
сания не передадут силу ощущений, красочность эмоций 
и уникальность личного опыта прикосновения к чему-то 
новому.
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В этом разделе собраны ответы на наиболее важные во-
просы, которые возникали у читателей интернет-жур-
нала. Здесь эта полезная информация распределена на не-
сколько тем и представлена в виде непрерывного диалога 
между читателем и автором.

На часто задаваемый вопрос: имею ли я специальное 
образование?

Отвечаю: Конечно, имею… В институте сыроедения 
на отлично защитил свой дипломный проект по фрукто-
рианству;)

Конечно же, никакого специального института, кото-
рый бы занимался подобными исследованиями и готовил 
специалистов-диетологов, изучающих и пропагандирую-
щих сыроедение, не существует. Или, по крайней мере, 
мне о них неизвестно. Оканчивал я Одесский экологиче-
ский университет по направлению, совершенно не свя-
занному с диетологией.

Практически основным информационным источником 
для написания данной книги стал интернет. Но в поиске 
и анализе информации мне помогли следующие дисци-
плины, которые я когда-то изучал во время учёбы в уни-
верситете и в процессе своего дальнейшего самообучения: 
растениеводство, курс физиологии растений, биохимия, 
биофизика, гистология, анатомия и физиология человека.

Все изложенные в книге выводы и заключения сде-
ланы на основании личного опыта и подробного анализа 
значительного объёма общедоступной информации, в 
разной степени касающейся исследуемой темы. Тут же 
замечу, что на данный момент у некоторых гипотез, вы-
сказанных в различных статьях, отсутствует какая-то 
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доказательная база. Эти предположения опираются ис-
ключительно на логику и целенаправленный анализ су-
ществующих особенностей строения и физиологии тела 
человека. Поэтому любому сомневающемуся в чём-либо 
читателю предлагается самостоятельно провести иссле-
дование спорных моментов, а последующие их обсужде-
ния с приложением к ним разумных аргументов и фактов, 
в интернет-журнале только приветствуется.

Вопросы и ответы — о белковой пище…

Ещё в начале ХХ века великий физиолог И. Мечников 
утверждал, что процессы гниения белковой пищи в ки-
шечнике и вызываемая ими аутоинтоксикация — главное 
препятствие в достижении долголетия. В своих экспери-
ментах он вводил подопытным животным гнилостные 
продукты из кишечника человека и получал у них различ-
ные патологические состояния организма.

Продукты гниения белковой пищи — индол, скатол, 
меркаптан, кадаверин и прочие токсичные вещества легко 
проходят барьер слизистой кишечника человека и поэтому 
свободно попадают в кровяное русло. Отравленная этими 
ядами кровь из кишечника по воротной вене направляется 
в печень, где в череде биохимических реакций происходит 
их нейтрализация. Однако в случае диеты изобилующей 
пищей с высокой концентрацией белка у человека про-
цессы гниения развиваются столь интенсивно, что поток 
эндотоксинов превышает возможности клеток печени по их 
нейтрализации, что приводит к интоксикации организма.

Большое количество белка в рационе и вызываемое 
им гниение оказывают повышенную нагрузку на печень 
и иммунную систему, что, конечно же, не проходят для 
человека бесследно. Вследствие высокой активности им-
мунных клеток усиливается проницаемость капилляров 
и мелких кровеносных сосудов, постепенно возникают 
и развиваются очаги воспалений во внутренних органах 
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и тканях. Далее появляется: отёчность воспалённых тка-
ней, нарушение их кровоснабжения и обмена веществ, что 
в конечном итоге провоцирует развитие самых разных па-
тологических состояний и заболеваний.

В дополнение ко всему прочему, в организме человека 
вследствие нейтрализации эндотоксинов и активной дея-
тельности иммунных клеток увеличивается образование 
свободных радикалов. В теле человека эти вещества яв-
ляются фактором провоцирующим его преждевременное 
старение. Также свободные радикалы могут вызывать 
повреждение генетического аппарата клеток, что, как из-
вестно, становится причиной рака.

Вопрос: В современном обществе бытует мнение, что че-
ловеку обязательно необходим животный белок. Как же 
тогда возможен отказ от животной пищи?

Ответ: Человеку безразлична природа белка, потому как 
последний проходит в пищеварительной системе фермен-
тативную обработку и, в кровь всасываются лишь амино-
кислоты и мелкие цепочки из них. В организме человека 
аминокислоты используются для синтеза собственных 
белковых молекул и как источник энергии. При этом для 
клеток имеет значение только своевременное поступле-
ние необходимых в данный момент аминокислот, а их 
разделение на растительный или животный белок инте-
ресует только разум человека.

Вопрос: Но как же человек получает из растительного 
белка незаменимые аминокислоты? Ведь считается, 
что они присутствуют только в животном белке.

Ответ: Миф о наличие незаменимых аминокислот только 
в животном белке всего лишь неправильная интерпрета-
ция фактов. Да, в растительном белке действительно не-
сбалансированный аминокислотный состав. И это дей-
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ствительно означает, что при питании конкретным видом 
растительного белка организму человека не будет хва-
тать некоторых незаменимых аминокислот. Но ни один 
нормальный человек не питается одним и тем же видом 
продукта на протяжении всей своей жизни. В наше время 
людям доступен богатый ассортимент растительной 
пищи, а у каждого растения аминокислотный состав бел-
ков различен. Следовательно, питаясь разнообразными 
растительными продуктами, различные белки дополняют 
друг друга. Незаменимые аминокислоты из одних бел-
ков компенсируют недостающее их количество в других 
белках, и поэтому в целом человеческий организм полу-
чает все, что ему необходимо. Это свойство растительных 
белков было открыто физиологами ещё в прошлом веке 
и описывается даже в старых изданиях учебников по фи-
зиологии человека.

Вопрос: Современная диетология и медицина говорят 
нам, что белок необходим организму человека. Так может, 
вызываемые употреблением белковой пищи процессы гние-
ния в кишечнике естественны для человека?

Ответ: Конечно, при традиционной схеме питания про-
цессы гниения в кишечнике естественны, но также для 
неё естественны и многочисленные болезни и наруше-
ния метаболизма. Если же у человека возникнет желание 
как-то изменить своё «естество», то он сможет легко это 
сделать при помощи ограничения в своём рационе высо-
кобелковой пищи.

Вопрос: А одинаково ли вредны растительные белки из 
рациона вегана-сыроеда по сравнению с животными бел-
ками пищи всеядного человека?

Ответ: Преимуществом употребления растительной вы-
сокобелковой пищи по сравнению с животной является 
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низкая биодоступность её белков. В желудке человека 
после пережёвывания пищи в уцелевших клетках жи-
вотной ткани их оболочки легко растворяются под дей-
ствием пищеварительных соков. Поэтому их содержи-
мое свободно поступает в полость желудочно-кишечного 
тракта, где и подвергается воздействию гнилостной ми-
крофлоры. Совсем другая ситуация обстоит с клетками 
растений, которые окружённые плотной клеточной обо-
лочкой из целлюлозы, устойчивой к пищеварительным 
сокам и ферментам человеческого организма.

Растительные клетки в частичках пищи, не подверг-
нувшиеся механическому разрушению при пережёвыва-
нии, сохраняют часть своего содержимого внутри себя 
и вместе с ним выводятся из организма, уменьшая тем 
самым биодоступность питательных веществ в пищевом 
субстрате, как для человека, так и для микрофлоры его 
кишечника. Наверняка сыроеды, употребляющие орехи, 
замечали после визита в туалет в своих естественных вы-
делениях практически целые либо малоизменённые ча-
стички плохо пережёванных орехов, которые не смогли 
перевариться в их желудочно-кишечном тракте.

Низкая биодоступность растительных белков означает, 
что при примерно одинаковом процентном содержании 
белка в пище у сыроеда по сравнению с приверженцем 
термически обработанной растительной или животной 
пищи гнилостная микрофлора будет развиваться медлен-
ней.

Вопрос: Мне с моими познаниями в физиологии (я во-
обще гуманитарий) трудно судить, но получается, 
что все-таки МЕРТВЫЕ (термообработанные) белки 
БОЛЬШЕ провоцируют гнилостные процессы в кишеч-
нике, нежели ЖИВЫЕ?

Ответ: Упрощённая суть процесса гниения в организме 
человека заключается в элементарной схеме: чем больше 



228

Сыроедение против предрассудков

свободного белка и продуктов его распада в полости ки-
шечника, тем активней он гниёт.

Во время термообработки при одном и том же количе-
стве белка, например, в жареных орехах, во первых, увели-
чивается количество разрушенных клеточных оболочек, а во 
вторых, денатурированные под действием температуры бел-
ковые молекулы легче подвергаются воздействию протеоли-
тических ферментов пищеварительных соков. Получается, 
что по сравнению с сырыми орехами, количество свободного 
белка и продуктов его распада, поступающих в полость ки-
шечника, будет выше. Следовательно, гниение будет актив-
ней при употреблении термически обработанных орехов.

Вопрос: Многие сыроеды пишут, что в желудке проис-
ходит аутолиз живого белка. А так как термическая об-
работка приводит к денатурации и разрушению молекул 
белка, то варёная пища в организме человека не усваива-
ется. Так ли это?

Ответ: Это утверждение является наиболее часто встре-
чаемым заблуждением в информационной среде сыро-
едов. В желудке под действием соляной кислоты желу-
дочного сока, в первую очередь, происходит нарушение 
структуры белка — денатурация. Затем этот подготовлен-
ный белок подвергается воздействию протеолитических 
ферментов желудочных желез, и от части лизосомальных 
ферментов самой пищи. В конечном итоге ферментатив-
ное расщепление белка из сырой или термообработанной 
пищи приводит к одному и тому же результату — пол-
ному разрушению белков до аминокислот и пептидов, то 
есть тех простейших молекул, которые могут легко усваи-
ваться и использоваться организмом.

Вопрос: Но почему во многих информационных источни-
ках написано о преобладающем влиянии процесса авто-
лиза на переваривание сырой пищи?
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Ответ: Потому что основная масса сыроедов стала жерт-
вой пропаганды и дезинформации узкой группки людей, 
не имеющих никакого отношения к науке и объективным 
исследованиям данного вопроса. Если мы с вами отвле-
чёмся от всего того, что понаписывали популяризаторы 
сыроедения и обратимся к более авторитетным информа-
ционным источникам, например к учебнику физиологии 
человека, то мы получим совсем другую картину.

Сравнительные данные о вкладе в процесс перевари-
вания пищи собственных протеолитических ферментов 
и ферментов, выделяемых железами пищеварительной 
системы человека, показывают, что львиная доля работы 
по разрушению белковых структур клеток приходиться 
именно на пищеварительные соки человека.

В опытах поставленных учёными физиологами описы-
вается, что они брали кусок ткани печени и помещали его 
в термостат при температуре тела. И только через два дня 
у них наблюдалось полное саморастворение этой ткани 
именуемое автолизом. (Чукичев И. П. Физиология чело-
века. 1961)

Следовательно, промежуток времени равный 48 часам 
будет показателем вклада собственных протеолитиче-
ских ферментов клеток в их саморастворение. А теперь 
давайте вспомним, какое время требуется пищеваритель-
ной системе человека для переваривания термически 
обработанного мяса, в котором собственные ферменты 
полностью денатурированы. На этот вопрос физиологии 
отвечают так.

В желудке на переваривание мяса затрачивается до че-
тырёх часов и примерно столько же времени пища под-
вергается воздействию пищеварительных соков в тонком 
кишечнике. В толстом кишечнике в основном осущест-
вляется всасывание воды и формирование каловых масс, 
а активного переваривания пищи ферментами практиче-
ски не происходит. Поэтому общее время, требуемое для 
полного растворения животной пищи посредством фер-
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ментов пищеварительной системы человека в среднем 
равно 8 часам. То есть даже такое весьма поверхностное 
сравнение показывает, что действие пищеварительных 
соков в ШЕСТЬ раз эффективней, чем собственный авто-
лиз животных клеток.

Если представить это сравнение в процентах, то у нас 
получиться, что за те четыре часа проведённые сырым 
мясом в кислой среде желудка человека собственные про-
теолитические ферменты этой пищи переварят около 8 % 
её белковых структур. А после поступления содержимого 
желудка в тонкий кишечник и смены рН среды с кислот-
ной на щелочную, лизосомальные ферменты полностью 
денатурируют и прекращают своё действие.

Здесь также нужно отметить, что вышеуказанные зна-
чения вклада автолиза в переваривание необработанной 
пищи актуальны применительно к сырому мясу живот-
ных, в котором число клеточных лизосом (органелл уча-
ствующих в автолизе) во много раз больше, чем в расти-
тельных клетках. Что же касается сырой растительной 
пищи, то вклад автолиза в её переваривание будет ещё 
меньше. Поэтому когда в информационной среде сыро-
едов вы будете читать про то, что (цитата) «Аутолиз почти 
на 50 % обеспечивает переваривание пищи собственными 
ферментами, а пищеварительные соки лишь включают 
механизмы аутолиза.» или о том, что при автолизе (ци-
тата) «организм не тратит никаких сил на переваривание, 
все делает сама поступившая пища.» вы должны пони-
мать, что вас вводят в заблуждение и дезинформируют.

Причём в некоторых случаях это искажение фактов не 
просто результат отсутствия знаний у авторов. Иногда это 
могут быть и корыстные цели. Ведь правило — хорошая 
реклама двигатель продаж актуально в любой сфере. И 
это факт, что многие пропагандисты сыроедения помимо 
всего прочего ещё и заинтересованы в продаже своей пе-
чатной продукции, проведении различных платных се-
минаров, либо каким-то образом причастны к специали-
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зированным сыроедческим магазинам и ресторанам. Вот 
и вынуждены они переступая через здравый смысл и ис-
тину, впаривать в головы своих потенциальных клиентов 
наиболее красивые сказки об автолизе и сыроедении.

Вопрос: Как часто и в каком количестве, на твой взгляд, 
допустимо полакомиться высокобелковой пищей — оре-
хами, бобовыми и прочим, чтобы существенно не нару-
шить соотношение полезных и гнилостных бактерий. 
Точнее как лучше: почаще, но поменьше или пореже, но по-
больше?

Ответ: Вообще, для того чтобы минимизировать про-
цессы роста и развития патогенной гнилостной микро-
флоры, необходимо как можно меньшее количество вы-
сокобелковой пищи в рационе, а в идеале полный отказ от 
неё. Ведь именно наличие определённых пищевых ресур-
сов в кишечнике человека регулирует численность коло-
ний различных микроорганизмов.

Формула проста: исчезает белок — исчезает 
гнилостная микрофлора

По сути, любое употребление пищи с высокой концентра-
цией белка изменяет количественное соотношение нор-
мальной и гнилостной микрофлоры в сторону роста ко-
лоний последней. А это, в свою очередь, незамедлительно 
отражается на состоянии здоровья сыроеда.

Но, как известно, высокобелковая пища формирует 
серьёзную зависимость, которую довольно-таки сложно 
преодолеть. Сразу отказаться от животных и раститель-
ных высокобелковых продуктов любому человеку будет 
непросто. Если наметить как цель постепенный переход 
на низкобелковую диету, то наилучшим способом будет, 
как можно реже употреблять вышеперечисленные про-
дукты.
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Преимуществом такой схемы является то, что у ор-
ганизма человека будет достаточное время на очистку 
от негативного воздействия гнилостных процессов. По-
этому любое употребление продуктов с высокой концен-
трацией белка, на следующий день будет сопровождаться 
всё более заметными неприятными ощущениями и по-
следствиями. Это позволит человеку чётко прочувство-
вать и самостоятельно осознать то, какая пища для него 
более естественна и полезна.

Вопрос: Но ведь фрукторианцы тоже употребляют белок 
из тех же фруктов и овощей. Почему при этом у них не по-
является патогенной микрофлоры?

Ответ: Ответом на этот вопрос является волшебное слово 
КОНЦЕНТРАЦИЯ. В овощах и фруктах концентрация 
белка не превышает 1-2 %, а в любых других продуктах 
она в разы больше. То есть содержание белка в желу-
дочно-кишечном тракте на фруктово-овощной диете на-
столько мало, что гнилостным микроорганизмам практи-
чески нечем питаться. Поэтому они будут представлены 
в кишечнике фрукторианца минимальным количеством.

Вопрос: Я видел фото фруторианца с накаченным телом. 
Значит, белок для мышц у фрукторианцев откуда-то бе-
рется, но откуда?

Ответ: Белок действительно необходим для роста мышц, 
только нужно дополнить это утверждение тем, что для 
этого достаточно белка, содержащегося в овощах и фрук-
тах. Просто на фрукторианстве организм переходит на 
такой режим самоорганизации, при котором он эффек-
тивно сохраняет уже существующие белковые соедине-
ния, а также теряет меньше белка и продуктов его распада 
с мочой. Человек на низкобелковой диете из раститель-
ной пищи при достаточной калорийности рациона, может 
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вести активный образ жизни, тренироваться и наблюдать 
улучшения результатов в спорте.

Конечно же, всё сказанное не относится к силовым 
видам спорта нуждающихся в интенсивном питании и 
наборе мышечной массы, такими как пауэрлифтинг, тя-
жёлая атлетика, культуризм и прочее. Тренировки в этих 
видах спорта подразумевают множественные разрывы 
мышечных волокон, что требует для постоянной регене-
рации травмированных мышц больших количеств белка 
из пищи. Таким спортсменам помимо овощей и фруктов 
будет уместно включать в свой рацион разнообразные 
злаки и орехи.

Вопрос: Каковы же тогда нормы потребления белка? 
Официальные источники пишут, что нужно потреблять 
грамм белка на килограмм массы тела в день. С другой 
стороны, понятно, что фрукторианцы такого количества 
потребить не могут. Как поступать обычному человеку?

Ответ: При традиционном питании взрослый человек в 
среднем употребляет 100-120 гр белка в сутки. На фрук-
торианстве при наличии в рационе высококалорийных 
фруктов или растительного масла достаточно употреб-
лять в среднем около 3-4 кг растительной пищи в сутки, 
в которой общее количество белка не превышает 40-60 
гр, это в 2-3 раза меньше (!!!) Но это больше, чем устан-
вленный учёными физиологами белковый минимум для 
взрослого человека, определённый на границе 37 гр белка 
в сутки. В наблюдениях проводившихся многие месяцы 
на людях, было установлено, что можно обеспечить азо-
тистое равновесие посредством именно этого количества 
белка в рационе. Однако в экспериментах с животными на 
длительное время (более 5 % от средней продолжительно-
сти жизни) при белковом минимуме были получены рас-
стройства в ряде систем оргаизма, падения удоев у коров, 
мышечная атрофия, заболевания кожи и бесплодие. Это 
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означает, что в рационе человека количество белка дол-
жно обязательно превышать значение белкового мини-
мума. И это естественным образом получается при сба-
лансированном рационе состоящем из овощей и фруктов.

Если человек собирается выбрать для себя наиболее 
оптимальный и благоприятный тип питания, ему необ-
ходимо отбросить старые стереотипы и представления о 
«культе» белка. Ведь наше тело практически при любой 
диете находит компромисс и адаптирует свой метабо-
лизм, иммунную и пищеварительную системы для наибо-
лее адекватного ответа.

И в клетках тканей, и в жидких средах организма белки 
рециркулируют, то есть со временем подвергаются рас-
паду на составные части — аминокислоты, которые впо-
следствии могут идти на синтез аналогичных или новых 
белков. Также в клетках тканей тела человека есть такие 
особые вещества — так называемые белки теплового шока, 
которые вырабатываются клетками под действием раз-
личных стрессов, в том числе и голодании или низкокало-
рийном питании. Удивительная функция этих соединений 
состоит в том, что они защищают от разрушения уже су-
ществующие клеточные белки, а также помогают клеткам 
создавать правильные структуры новых белков, исклю-
чая тем самым потери энергии и материальных ресурсов. 
В отсутствие этих защитных белков клетки производят 
большие количества ошибочных белков с неправильной 
структурой, которые в дальнейшем подлежат утилизации.

Также здесь следует заметить, что углеводы пищи ока-
зывают сберегающее действие на белковый обмен и пони-
жают белковый минимум. Это происходит, потому что в ор-
ганизме человека общий промежуточный продукт обмена 
углеводов и аминокислот — пировиноградная кислота, 
может становиться материалом для синтеза аминокислот.

Очевидно, что когда обильный поток белковых соеди-
нений извне прекращается, организм активизирует по 
максимуму все существующие в его арсенале средства 
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по сохранению и повторному использованию уже имею-
щихся у него белковых компонентов. Поэтому при до-
статочном количестве энергии и питательных веществ 
из овощей и фруктов можно абсолютно спокойно жить и 
вести активный образ жизни, оставив в покое вездесущую 
тему «погони за белками».

Вопросы и ответы — о физиологии сыроеда…

Безусловно сыроедение это правильный выбор жизнен-
ного пути, но выбрать путь, ещё не означает пройти его. 
Только вдумчивое отношение к своему питанию и пони-
мание азов физиологии человека может помочь сыроеду 
обойти опасности и преодолеть многие препятствия на 
этом пути.

Всем нам нужно понять, что идеализированное и фа-
натичное восхваление сыроедения различными инфор-
мационными источниками, приведшее к возникновению 
в интернете некого образа СЫРОЕДА — СВЕРХЧЕЛО-
ВЕКА не более чем иллюзия, причём опасная своими по-
следствиями для тех, кто захочет примерить этот образ на 
себе. Сырая растительная пища при бесконтрольном и не-
правильном её употреблении приводит к различным за-
болеваниям точно так же, как и пища, подвергнутая тер-
мической обработке, а тело сыроеда ничем не отличается 
от тела любого другого человека.

Вопрос: Что такое «пищевой лейкоцитоз» и какова его 
роль в пищеварении?

Ответ: Пищевой лейкоцитоз — это реакция иммунной 
системы на внедрение в организм чужеродных белков 
пищи — антигенов. Это своего рода острый иммунный 
ответ клеток на инородные вещества, который запуска-
ется в пределах нескольких минут после воздействия 
пищи на слизистую желудочно-кишечного тракта.
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Многочисленные продукты распада белка пищи в же-
лудочно-кишечном тракте, в виде коротких цепочек ами-
нокислот, так называемых пептидов и олигомеров легко 
всасываются в кровь и часто проявляют биологическую 
активность по отношению к нашему организму. Иммунные 
клетки, расположенные в слизистой оболочке кишечника, 
обнаруживают эти посторонние включения и мобилизуют 
нейроэндокринный адаптивный ответ, который сопрово-
ждается ростом концентрации лейкоцитов в крови и же-
лудочно-кишечном тракте, а также выходом некоторых из 
них на поверхности слизистых оболочек для участия в про-
цессе пищеварения. Во время пищевого лейкоцитоза в им-
мунных клетках возникает оксидативный стресс — процесс 
расщепления антигенов пищи, свободными радикалами 
внутри фагоцитов, при котором потребление кислорода 
увеличивается в 50-100 раз. При отсутствии в рационе вы-
сокобелковой пищи в теле у фрукторианца пищевой лей-
коцитоз отсутствует, что позволяет замедлять метаболизм, 
предупреждать преждевременное свободнорадикальное 
старение тканей и снижать нагрузку на иммунную систему.

Вопрос: Буквально через две недели после полного исклю-
чению высокобелковых продуктов у меня наконец-то стал 
пропадать жор. Сейчас, через два месяца, тенденция к 
уменьшению количества пищи продолжает сохраняться. 
Отсюда чисто эмпирически я сделал вывод, что высоко-
белковая пища провоцирует у сыроеда «жор». Сущест-
вует ли на самом деле такая физиологическая связь?

Ответ: Да, такая связь существует, а её физиологическое 
обоснование таково: при сокращении в рационе белковой 
составляющей, желудочные железы, при отсутствии не-
обходимости их регулярного использования, постепенно 
атрофируются. Уменьшающаяся капилляризация тканей 
желудка приводит к тому, что выделение ими гормона го-
лода — грелина ослабевает.
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Следующим элементом, влияющим на развитие чув-
ства чрезмерного аппетита — «жора», является пищевой 
лейкоцитоз от высокобелковой пищи, который провоци-
рует гипервозбуждение органов пищеварения, что и вос-
принимается сознанием как неуёмный аппетит.

Возникновение этого возбуждения происходит по 
причине выделения иммунными клетками, участвующих 
в пищевом лейкоцитозе, различных провосполительных 
цитокинов. Эти вещества — клеточные сигнализаторы, 
ответственные за многие реакции в теле человека, в том 
числе они расширяют те капилляры тканей, в которые 
попадают, а также вызывают повышенную сенситив-
ность этих тканей. Появление большого количества ак-
тивных иммунных клеток в тонком кишечнике после 
употребления высокобелковой пищи, увеличивает его 
кровоснабжение и стимулирует всю пищеварительную 
систему.

Отключение этих механизмов гиперстимуляции пи-
щеварительной системы на низкобелковом рационе и об-
уславливает исчезновение неестественного аппетита.

Вопрос: Нужно ли сыроеду следить за балансом защела-
чивающих и закисляющих продуктов?

Ответ: У сыроеда, как и у любого другого человека, ос-
новной эффект закисления внутренней среды организма 
зависит от избытка в рационе продуктов в избытке содер-
жащих фруктовые кислоты или белок. Содержащиеся в 
пище фруктовые кислоты при больших концентрациях 
влияют на кислотно-щелочное состояние организма и 
крови. Ну а белки помимо того, что попадают в кровь как 
аминокислоты, ещё и повышают продукцию кислоты в 
желудке. В дальнейшем эта кислота попадает в тонкий ки-
шечник и истощает щелочные буферы организма. Закис-
ляющий эффект оказывают и продукты гниения белка — 
индол, скатол, меркаптан и другие. Эти вещества, попадая 
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в кровь, разносятся по всему организму, где в клетках тела 
они нейтрализуются, превращаясь в кислоты.

Основной защелачивающий эффект на внутреннюю 
среду человека оказывают богатые щелочными элемен-
тами овощи и зелень. Однако даже кислые фрукты и 
ягоды, если их содержание в рационе невелико в неко-
торой степени способствуют переносу Ca, Na, K, Mg в 
организм. Ведь часть фруктовых кислот в желудочно-
кишечном тракте человека соединяется с щелочными эле-
ментами пищи. Дальнейшее всасывание образовавшихся 
нейтральных солей, по сути, является одним из путей 
проникновения щелочных соединений в организм. В теле 
человека фруктовые кислоты используются клетками 
как энергетический субстрат в цикле Кребса. В этом про-
цессе лимонная, яблочная, винная и другие кислоты рас-
падаются на воду и углекислый газ, который непрерывно 
выводится из организма через легкие. Оставшиеся же 
щелочные ионы выводятся с мочой медленней, чем уг-
лекислый газ из лёгких и поэтому рН крови смещается в 
щелочную сторону.

Вопрос: В некоторых источниках пишут, что переход-
ный период это не быстрый процесс. «Представьте, 
сколько мы съели и выпили всего! Подумайте, под дей-
ствием каких веществ формировался наш организм, — ле-
карства, алкоголь, консерванты, транс-жиры. Ведь те-
перь все ткани должны быть обновлены. Мягким тканям 
потребуется не менее 2 лет, а скелету — около 7. Навер-
ное, столько и длится переходный период». Ты, пишешь, 
что для этого процесса достаточно и года. Где правда?
Ответ: Для ответа на этот вопрос нужно определиться с 
самим понятием «переходный период». Если принимать за 
это понятие период, который необходим для адаптации ор-
ганизма к новому пищевому режиму, то здесь сроки будут 
от нескольких месяцев до года. Причём верхний предел, в 
моём понимании, это чересчур завышенное значение.
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Конечно же, эти сроки зависят от индивидуальных 
особенностей сыроедов, их рациона, возраста, состояния 
здоровья и многого другого… Но в любом случае этот про-
цесс не может длиться годами.

Ещё в начале ХХ века академиком Павловым и его уче-
никами были поставлены опыты, доказывающие доволь-
но-таки быстрые сроки адаптации системы пищеварения 
к различным типам питания, радикально отличавшимся 
друг от друга.

Напомню вкратце их суть. Собаку — хищное живот-
ное, которому свойственно питание мясной пищей, после 
чисто мясного рациона на протяжении трёх недель пере-
водили на питание одним хлебом либо одним молоком. 
При этом брались пробы желудочного и панкреатиче-
ского соков для определения их ферментативного состава.

В результате было выяснено, что пищеварительная си-
стема животных в среднем за три недели успешно адапти-
ровалась к новым пищевым режимам. В пищеварительных 
соках собак появлялись в нужных количествах особые фер-
менты требуемые для переваривания новой пищи, которые 
совершенно не вырабатывались на прежнем режиме питания.

Добавлю, что у собак, так же как и у людей, срок адап-
тации варьировал и зависел от индивидуальных особен-
ностей, наличия стрессов, и прочих внешних и внутрен-
них факторов. Эти исследования упоминаются больше в 
учебниках по физиологии, чем в сети.

Если же под понятием «переходный период» понимать, 
то время, которое нужно для преодоления психической 
зависимости от приготовленной пищи, освобождения от 
«срывов» и вообще полное исцеление от всех болезней, то 
тут, конечно, сроки будут варьировать как угодно.

Вопрос: Как узнать, что переходный период уже прошёл?

Ответ: За окончание переходного периода нужно прини-
мать момент, когда у фрукторианца стабилизируется вес 
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тела, начинает появляться привычная выносливость и 
сила и нормализуется пищевой режим. При оптимизации 
рациона к энергетическим потребностям организма это 
происходит в считанные месяцы. Например, в моём слу-
чае я почувствовал улучшение ситуации на третий месяц, 
а по прошествии полугода у меня практически полностью 
восстановилась физическая форма.

Вопрос: Если переход на новый тип питания длится около 
трёх месяцев, то почему тогда большинство сыроедов 
приходят к стабильному весу после года-полтора?

Ответ: Свой естественный вес сыроед набирает только 
тогда, когда он нормализует свой пищевой режим. Ведь 
это не секрет, что начинающим сыроедам свойственно на-
рушение режима питания. Некоторые откровенно стра-
дают перееданиями, другие морят себя голодом, третьи 
чередуют эти крайности между собой.

Всё это происходит, потому что большинство сыроедов 
игнорируют такую важную тему, как калорийность их ра-
циона. В своей эйфории от перехода на сыроедение, они 
наивно полагаются на всякие некомпетентные инфор-
мационные источники, которые культивируют в массо-
вом сознании иллюзорный образ СЫРОЕДА — СУПЕР-
МЕНА и пропагандируют наплевательское отношение 
как к физиологии человека, так и к его биологическим 
потребностям.

Одни пишут — жри целый день сколько хочешь. Дру-
гие, что и пары огурцов в сутки достаточно. Вот и при-
ходится такому начитавшемуся всякой ерунды горе су-
пермену всё познавать на личном опыте, методом проб 
и ошибок. Пока, наконец, самостоятельно, скорее даже 
интуитивно, он не придёт к стабилизации своего режима 
питания. То есть, в конечном итоге, сыроед просто най-
дёт баланс между энергетическими затратами организма 
и количеством энергии потребляемой из пищи. Тогда-то 
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у организма и появится возможность нормализовать вес 
тела.

Сама перестройка пищеварительной системы к новому 
типу питания длится всего несколько месяцев, а вот нор-
мализация пищевого режима зависит уже от индивиду-
альных качеств психики сыроеда. Поэтому нужно отли-
чать «переходный период» физиологический, в который 
происходит адаптация организма к новому рациону, от 
периода психологической адаптации, в течение которого 
сыроед отвыкает от привычки употреблять термически 
обработанную пищу, формирует оптимальный рацион и 
учится потреблять естественные для своего тела количе-
ства пищи.

Вопрос: За 4 мес фрукторианства скинул 9 кг. Вешу 54 кг 
при 183 см роста. Выгляжу не очень. Каковы причины по-
тери веса и что вы можете сказать на счет его возвра-
щения?

Ответ: Для возвращения массы тела на фрукторианстве 
сыроеду необходимо употреблять в достаточном количе-
стве калорий с пищей. Потому что как бы ни критиковали 
систему питания по калориям, всё же невозможно игнори-
ровать её основное правило, гласящее, что человеку с опре-
делённым весом и уровнем физической активности необ-
ходимо соответствующее количество энергии. Хотя можно 
оспорить заявленные в ней чёткие значения этих норм.

Если при твоих показателях роста и веса тебе показано 
употреблять около 2000 ккал в сутки, то при существен-
ном отклонении от этой нормы, например при 1000 ккал 
в сутки, конечно же, будет наблюдаться потеря веса. Всей 
твоей массе клеток необходима энергия, а когда её нет в 
достаточном количестве, то процессы синтеза, регенера-
ции и обновления клеток в теле замедляются. В твоём 
организме начинают преобладать процессы катаболизма 
(саморастворения тканей) и масса тела уменьшается.
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Тут, кстати, нужно заметить, что фрукторианец фрук-
торианцу рознь. Ведь один из них, живя где-то в тропиках, 
питаясь преимущественно высококалорийными фрук-
тами — черимойей, дурианом, авокадо и прочим может 
потреблять в день и больше требуемой суточной нормы 
калорий, а другой, имеющий в рационе низкокалорийные 
яблоки, помидоры и арбузы, будет существенно недоби-
рать энергии.

Потеря веса — это естественное следствие низкока-
лорийного режима питания, ведь природу невозможно 
обмануть. Поэтому сыроеду рекомендуется сразу узнать 
его приблизительный показатель энергетических потреб-
ностей организма и стараться придерживаться его. Ну и, 
конечно же, чтобы сохранить нормальную физическую 
форму и держать стабильным вес тела, обязательны фи-
зические тренировки. Потому как в природе всё просто: 
что не используется, то и атрофируется. Как только пре-
кращаются тренировки, сразу теряется мышечная масса. 
Причём на низкокалорийном питании это происходит 
практически сразу, так как всё ненужное незамедлительно 
расщепляется и используется как источник энергии.

Вопрос: Как я понял, любая «болезнь» — есть не что 
иное, как чистка организма. От слизи, вредных бактерий 
и прочего… Почему тогда эта «болезнь» инициируется при 
воздействии внешних обстоятельств?

Ответ: Нельзя так всё упрощать. Будет правильней гово-
рить, что любая болезнь — это СИГНАЛ, указывающий 
на какие-то неправильные действия человека. Например, 
на то, что в последнее время для этого человека сложи-
лись неблагоприятные условия для выживания, общее 
негативное воздействие от которых превышает способно-
сти его организма по их компенсации.

Организм человека — это уникальный система, спо-
собная к поистине удивительным проявлениям силы 



243

Фрукторианство — вопросы и ответы… 

очищения, поддержания постоянства внутренней среды 
и выживания в самых разнообразных условиях окружаю-
щей среды. Но, к сожалению, и у неё есть свои пределы и 
ограничения.

Инициация болезни внешними условиями и обстоя-
тельствами происходит вследствие того, что какой-то 
внешний негативный фактор оказывает такое ослабляю-
щее влияние на иммунную систему, которое может быть 
достаточным для того, чтобы сдвинуть баланс противо-
борствующих в организме сил — иммунитета и болезне-
творных микроорганизмов с вирусами, в сторону времен-
ного превосходства последних.

Например, при длительном нахождении в холодной 
воде или на холодном воздухе сужаются капилляры кожи 
и слизистой верхних дыхательных путей, так как орга-
низм старается уменьшить потерю тепла в окружающее 
пространство. При этом ухудшается кровоснабжение сли-
зистых оболочек, замедляется метаболизм этих тканей и 
их барьерная функция. Это приводит к тому, что микро-
организмы и вирусы, постоянно присутствующие на этих 
внутренних поверхностях тела, получают возможность 
практически беспрепятственного размножения и проник-
новения в более глубокие ткани.

Если при этом иммунная система будет ослаблена ещё 
какими-то неблагоприятными факторами, например не-
правильным питанием, то это внешнее воздействие ока-
жется решающим, и человеку придётся справляться с кон-
кретными заболеваниями — ОРВИ, гриппом и прочим…
Вопрос: Раньше у меня были проблемы с зубами, оста-
лось много пломб. Читал, что на сыроедении люди вообще 
не чистят зубы, и при этом проблем с зубами никаких нет. 
А что мне делать с зубами? Есть ли шанс восстановить их?

Ответ: По поводу зубов, если ничего не беспокоит, то и 
нечего волноваться. Если же есть какие-то явные при-
знаки разрушения зубов, боли в них или постоянный, не-



244

Сыроедение против предрассудков

приятный запах гниения, то нет смысла затягивать с её 
решением. Тем более тогда, когда есть возможность созна-
тельно помочь организму.

Основная проблема с зубами у сыроедов — это истон-
чение эмали и выпадение пломб, вследствие частых приё-
мов пищи в избытке содержащей органические кислоты. 
Если не обращать на это внимание, то со временем ра-
зовьётся кариес и начнётся гниение внутренних тканей 
зуба. А в таких ситуациях без помощи стоматолога уже 
точно не обойтись.

На сыроедении, а особенно на фрукторианстве моно-
трофный режим питания провоцирует частые приёмы 
пищи. Одним видом фрукта человек быстро наедается, но 
длительного насыщения это не даёт. Приходится, есть по 
четыре-шесть, а то и более раз в сутки, а это способствует 
разрушению зубной эмали.

Если смешивать разные виды овощей и фруктов, то 
порции съедаемой пищи становятся достаточными, для 
того чтобы питаться не более трёх раз в день, что создаёт 
условия для эффективной регенерации зубной эмали. 
Но даже в этом случае необходимо помнить, что само-
стоятельно может восстановиться эмаль зубов только в 
тех местах, где нет адгезии бактерий к внутренним тка-
ням зуба, то есть там, где ещё не начался процесс кариеса. 
И то это восстановление возможно только при условии 
правильной гигиены полости рта и поддержании ней нор-
мального рН среды.

Любому сыроеду со всей ответственностью нужно по-
нимать, что следовать примеру различных «гуру» от сы-
роедения утверждающих, что они вообще не следят за 
гигиеной полости рта и у них никогда не возникнут про-
блемы с зубами, будет весьма опрометчивым поступком. 
Потому как в эту безнадёжно проигрышную игру сыграть 
можно единожды, здоровые зубы неизбежно будут поте-
ряны, а природа вторую попытку не даст никому.
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Вопрос: Правда ли что на сыроедении и фрукторианстве 
полностью исчезает белый налёт на языке?

Ответ: Налёт на языке будет у живого человека до тех 
пор, пока у него в желудочно-кишечном тракте есть ми-
крофлора, то есть всегда. Все те, кто пишут, что у них ВО-
ОБЩЕ нет налёта на языке, просто выдают желаемое за 
действительное. Хотя, конечно же, по сравнению с дру-
гими типами питания на сыроедении и фрукторианстве 
налёта намного меньше.

Вопрос: В описании своего опыта перехода на фрукто-
рианство ты упоминаешь употребление растительного 
масла и авокадо как лучших средств для длительного 
устранения чувства голода. Не мог бы ты раскрыть 
этот тезис?

Ответ: Растительные жиры, попадая в организм с пищей, 
легко перевариваются и всасываются в кишечнике. Далее 
продукты распада жиров становятся энергетическим суб-
стратом в цикле Кребса, выделяя при этом в ДВА РАЗА 
больше энергии, чем при сгорании углеводов или белков.

Когда жирные кислоты начинают циркулировать в 
крови, это служит сигналом к активации жировой ткани. 
Клетки этой ткани — адипоциты, в процессе активации 
выделяют в кровеносное русло специальный регулятор 
насыщения — лептин. Увеличение концентрации этого 
вещества в головном мозге облегчает синтез бета-эндор-
фина и других эндогенных опиоидных пептидов, которые 
надолго выключают центр голода и вызывают ощущение 
наподобие эйфории.

В результате при умеренном включении в рацион ра-
стительного масла или авокадо человек может организо-
вать свой режим питания так, что он будет сыт, здоров, 
полон энергии и максимально свободен от процесса по-
глощения еды.
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Вопрос: На сыроедении я чистыми четыре месяца. Около 
недели на фруктах. И сразу же началась сильная сухость 
кожи кистей рук (на обычном сыроедении такого не было). 
Почему это произошло и как можно исправить ситуацию?

Ответ: Причиной этой сухости кожи является нарушение 
питания эпителиальных клеток и ослабление активности 
потовых и сальных желез кожи, обеспечивающих выде-
ление протекторного и увлажняющего жиросодержащего 
секрета.

Это может быть, во первых, следствием недостаточ-
ной адаптации организма к низкому количеству жиров в 
пище, что легко исправляется включением в рацион лю-
бого растительного масла или авокадо.

Во вторых, сухость кожи может наблюдаться при смене 
тёплого сезона холодным. Когда вследствие понижения 
температуры окружающей среды угнетается функция по-
товых желез и ослабляется кровоснабжение кожных по-
кровов тела. В этом случае исправить ситуацию помогают 
хорошие тренировки «до пота».

Вопрос: Хотел спросить тебя насчет такого явления, как 
болезненная «мерзлявость» на сыроедении в холодный 
период года. Есть ли у этого какое-то физиологическое 
объяснение?

Ответ: Сам механизм изменения теплового режима ор-
ганизма на низкалорийной и низкобелковой диете прост, 
ведь при расщеплении белковой пищи около 30-40 % от её 
калорийности идёт на её собственное переваривание. Вся 
эта энергия выделяемая в результате химических реакций 
рассеивается в теле в виде тепла.

При преимущественно углеродистом рационе эффек-
тивность усвоения и переваривания питательных ве-
ществ выше. Так жиры требуют для своего переваривания 
4-14 % энергии, сложные углеводы всего 4-7 %, а лёгкие уг-
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леводы, такие как глюкоза и фруктоза вообще не требуют 
для своего переваривания практически никаких энерго-
затрат. Потому соответственно намного меньше тепла 
выделяется в теле сыроеда, а особенно у фрукторианца. 
Плюс ко всему этому, на фрукторианской диете уменьша-
ются запасы подкожного жира, который является эффек-
тивным термоизолятором.

Вот и выходит, что из-за низкого теплообразования в 
теле у сыроедов и фрукторианцев, функция сохранения 
тепла в теле должна быть задействована сильней, чем на 
других типах питания. Организм вынужден, спасаясь от 
переохлаждения, сужать капилляры конечностей и по-
верхности кожи, чтобы сохранить ценное тепло во вну-
тренних органах. Субъективно же эти изменения в ор-
ганизме проявляются, как постоянное чувство холода, 
особенно сильно ощущаемое в руках и ногах.

Вопрос: Заметил, что от бананов, хурмы и винограда 
часто болит живот. Почему от некоторых сладких 
фруктов в животе начинаются колики, и есть ли возмож-
ность как-то избежать этого?

Ответ: Причины возникновения описанных тобой ки-
шечных колик заключаются в следующем.

Первое, это наличие в рационе продуктов содержащих 
дубильные вещества — бананы, хурма и прочие.

Дубильные вещества замедляют продвижение пище-
вой массы в желудочно-кишечном тракте и способствуют 
избыточному накоплению газов в кишечнике. Когда пе-
ристальтика кишечника не справляется с эвакуацией 
газов, они оказывают чрезмерное давление на его стенки, 
что и становится причиной колющих болей в животе.

Второй причиной усугубляющей газообразование в 
кишечнике является употребление в больших количест-
вах пищи с высокой концентрацией сахаров и низким 
содержанием нерастворимой клетчатки — виноград, че-
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решня, финики, сладкие соки и прочие продукты. Именно 
простые сахара фруктов дают максимальное газообразо-
вание в кишечнике, а нерастворимая клетчатка овощей, 
напротив, его замедляет.

В твоём случае мы имеем неудачное сочетание обоих 
вышеперечисленных негативных факторов. Кушай 
меньше фруктов содержащих дубильные вещества и упо-
требляй больше овощей, и кишечные колики останутся в 
прошлом, да и вообще газов станет заметно меньше. Также 
воспрепятствовать избытку кишечных газов и подавить 
брожение помогают эфирные масла. Например, лимон-
ное и анисовое. Следовательно, некоторые продукты, 
такие как луковица фенхеля, укроп, лимонная корка и 
прочие тоже могут снизить газообразование.

Вопрос: Тестостерон. Откуда его получает сыроед? По 
всем признакам у меня его полный недостаток. Равноду-
шие, ослабление сексуального желания. Сексом стал за-
ниматься реже. НО ЯРЧЕ:) стал более спокойный, уле-
тучилась мужская агрессия, практически отсутствует 
утренняя эрекция. Говорят, мужское я теряю:) хотя по 
ощущениям как будто избавился от сильной зависимости.

Ответ: Тестостерон синтезируется эндокринными желе-
зами организма человека в нужных ему объёмах. С пищей 
половые гормоны поступают в организм людей, употреб-
ляющих мясо животных, что и может обуславливать по-
вышенный уровень этих гормонов в крови, вызывающий 
раннее половое созревание у детей, ожирение, гинекома-
стию и раннее облысение у мужчин.

Снижение уровня тестостерона теоретически может 
наблюдаться в начальный период перехода на новый тип 
питания, когда происходит отказ от употребления живот-
ных жиров и содержащегося в них холестерина, являю-
щегося необходимым компонентом для синтеза этого гор-
мона. В дальнейшем у человека происходит адаптация к 
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отсутствию холестерина в пище, и всё его необходимое 
количество самостоятельно вырабатывается в печени.

На фрукторианстве действительно отмечается неко-
торое ослабление либидо. Причём чем сильней человек 
худеет, тем больше оно угасает. Поддерживай свой нор-
мальный вес и в этой сфере будет стабильность. Исчезнут 
страсти и будет спокойное и уравновешенное отношение 
к данной теме.

При истощении на низкокалорийном питании, в связи с 
замедлением обмена веществ и повышением тонуса симпа-
тического отдела вегетативной нервной системы, страсть 
во время близости (проявляющаяся выбросами в кровь 
ацетилхолина, усиливающим кровоснабжение тканей), 
ощущаемая как чувство внутреннего жара в теле, транс-
формируются в более тонкое чувство, очень схожее с эф-
фектом возбуждения от психостимуляторов типа экстази. 
Появляется спокойствие и сдержанность, многократно по-
вышается чувствительность всех поверхностей тела, уве-
личивается продолжительность полового акта, появляется 
возможность контролировать эякуляцию. В общем, своё 
мужское ты не потеряешь ни при каких обстоятельствах.

Вопрос: Я давно рассматриваю для себя возможность пе-
рехода на веганство и сыроедение. Но меня останавливает 
кое-что. Моя знакомая (веганка) — не смогла выносить ре-
бенка (и еще пара случаев выкидышей известна мне лично).

Ответ: На данный момент не существует статистиче-
ских данных о количестве случаев прерывания беремен-
ности на веганстве и сыроедении, чтобы можно было их 
сравнить с аналогичным параметром у женщин придер-
живающихся традиционного питания. Поэтому пример 
«выкидыша» у вашей знакомой веганки не может рассма-
триваться, как какое-то противопоказание веганства или 
сыроедения. Здесь кстати будет уместно добавить, что 
естественные веганы — плодоядные приматы и прочие 
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виды растительноядных животных успешно продолжают 
свой род на диете, основу рациона которой составляют 
преимущественно фрукты и зелёные части растений.

При сбалансированном в плане калорийности, витами-
нов и других питательных веществ рационе у женщины на 
любой диете будет максимальный шанс зачать, выносить 
и родить здорового ребёнка. Главное в данном вопросе это 
не впадать в крайности и не доводить себя до дистрофии 
и всяких заболеваний. Потому что организм чрезмерно 
ослабленных и истощённых женщин просто не в состоя-
нии выполнять необходимые функции для деторождения!

Вопрос: Я читала, что девушки пишут, к примеру, о том, 
что пропадают месячные и есть другие «женские» про-
блемы. Насколько это рискованно для их здоровья?

Ответ: Теоретически процесс, регулярных кровотечений 
можно описать как гипертрофию слизистой матки с по-
следующим за этим её отторжением. При отсутствии 
оплодотворения слизистая оболочка матки отторгается, 
обнажаются подлежащие сосуды и в течение 3-5 дней 
происходит так называемое менструальное кровотечение. 
При никзкокалорийной диете у организма попросту нет 
питательных ресурсов для гипертрофии этой слизистой 
оболочки, поэтому и такого болезненного отторжения 
тканей не наступает.

Из личных наблюдений могу сказать, что когда месяч-
ные пропадают, то это не означает, что исчезает овуляция. 
У моей девушки были случаи нерегулярных месячных и 
до вегетарианства и сыроедения. В один из таких эпизодов 
на фрукторианстве мы с ней, в приблизительно рассчитан-
ный период наступления овуляции провели проверку при 
помощи специального анализа позволяющего диагности-
ровать наступление овуляции. Контрольная тест-полоска 
показала наличие овуляции. Более того, в отсутствие ме-
сячных на низкобелковом рационе из овощей и фруктов 
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нам удалось успешно зачать, выносить и родить ребёнка. 
Конечно же, этот единичный случай не является статисти-
чески значимым показателем. И поэтому каждая девушка 
должна с умом подходить к своему питанию.

Не всегда то, что хорошо одним людям, приносит те же 
положительные результаты другим. Если девушка сыро-
едка чувствует, что её диета не приносит душевной, мен-
тальной и физической удовлетворённости, а напротив 
довела её до истощения и болезненного состояния, то ко-
нечно же, ей необходимо срочно что-то менять в рационе 
и режиме питания. И в этом вопросе нельзя оглядываться 
на других. Вы никому ничем не обязаны. Пусть хоть весь 
мир сыроедит и пощипывает травку на пастбищах, вас это 
не должно интересовать. Запомните, все люди разные! Вы 
индивидуум с уникальными качествами психики и физи-
ческого тела, и следовательно, таким же индивидуальным 
должно быть ваше питание.

Вопросы и ответы — о микрофлоре сыроеда…

В желудочно-кишечном тракте людей обитают сотни 
видов бактерий, а их общая биомасса у взрослого человека 
может достигать нескольких килограмм. Это огромное 
разнообразие микроорганизмов, по своей численности во 
много раз превышает количество собственных клеток на-
шего тела. Давайте же найдём наиболее адекватный под-
ход к пониманию этого удивительного микромира.

Человек, переходящий на сыроедение и стремящийся 
к здоровому образу жизни неизбежно сталкивается с не-
обходимостью изучения взаимоотношений человек — 
микрофлора. Но, читая форумы и различные интернет 
источники, посвящённые сыроедению можно найти мно-
жество противоречивой информации. И доказательством 
этого являются частые вопросы по данной тематике зада-
ваемые читателями интернет-журнала.



252

Сыроедение против предрассудков

Вопрос: В последнее время многие пишут о том, что на 
сыроедении нужно избавляться от бродильной микро-
флоры, так как от неё якобы много минусов. Поэтому 
бороться с «бродильщиками», сыроед должен с помощью 
кишечной палочки, которая считается, по мнению неко-
торых авторов, главным представителем видовой микро-
флоры человека.

Например, существует вот такой текст: «Кишечная 
палочка. Будучи в основе нашей микрофлоры не допустит 
развития бродильщиков.» Некоторые даже рекомендуют 
при переходе на сыроедение вообще несколько месяцев есть 
только овощи, чтобы растить в кишечнике именно эти 
микроорганизмы. Насколько адекватна и достоверна эта 
информация?

Ответ: Если бы авторы всяких статеек и заметок о «видо-
вой микрофлоре» были хоть чуть-чуть знакомы с микро-
биологией, то может быть таких фантастических текстов и 
безумных рекомендаций, как эти и не было бы. Но интернет 
тем и удивителен, что здесь людям можно писать всё что 
захочется. Главное чтобы это читали и все были довольны.

Во первых, на сыроедении никакой «мистической» 
смены микрофлоры с бродильной, на какую-то другую 
не происходит (!!!) Сам смысл термина брожение заклю-
чается в том, что в результате расщепления питательных 
веществ микроорганизмы получают энергию без участия 
кислорода. А, как известно, практически все бактерии, 
обитающие в толстом кишечнике (свыше 90-95 %), это ан-
аэробы. Это означает, что подавляющее число микроорга-
низмов кишечника независимо от типа питания человека 
относится к бродильной микрофлоре.

Во вторых, бродильная микрофлора кишечника (за 
исключением патогенных штаммов и гнилостных ми-
кроорганизмов) в качестве продуктов жизнедеятельно-
сти производит витамины, углекислый газ и различные 
соединения, которые организм человека может исполь-
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зовать как дополнительный источник энергии. В основ-
ном это органические кислоты — уксусная, пропионовая, 
масляная, пировиноградная и молочная. А единственным 
побочным следствием брожения углеводов, которое дей-
ствительно может причинять человеку дискомфорт, яв-
ляется избыточное газообразование.

В третьих, «волшебные» кишечные палочки, описывае-
мые этими авторами, как панацея и решение всех проблем, 
в одних условиях помогают «бродильщикам», а в других 
сами относятся к бродильной микрофлоре. Ведь кишеч-
ная палочка может быть — аэробом и анаэробом. Как аэроб 
она забирает из просвета кишечника кислород, который 
является ядом для бифидобактерий и лактобактерий, и 
таким образом, создаёт для них комфортные условия. Как 
анаэроб кишечная палочка сама сбраживает питательные 
вещества пищи человека. Причем, как и большинство 
других бактерий, она имеет целый комплекс различных 
ферментов (лактулазы, протеазы, пептидазы и др.). Это 
означает, что кишечная палочка, как и другие предста-
вители микрофлоры кишечника, может жить на многих 
субстратах и готова расщеплять разные питательные ве-
щества пищи (углеводы, спирты, белки и др.). Причём в 
первую очередь те, которые являются наиболее легкодо-
ступными и, следовательно, предпочтительными для неё.

Вопрос: А какие питательные вещества из овощей и 
фруктов являются наиболее легкодоступными для микро-
флоры?

Ответ: Клетчатка овощей и фруктов (целлюлоза, пектины 
и т. д.), а также крахмал являются сложными углеводами. 
Эти вещества не могут использоваться микроорганизмами 
как источник энергии без предварительной обработки фер-
ментами. Под действием микрофлоры кишечника в ходе 
сложной цепи биохимических реакций эти полисахариды 
расщепляются на более простые вещества — мономеры.
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Например, целлюлозу бактерии расщепляют до более 
простых форм так. Вначале с помощью одних ферментов 
она разрушается до дисахарида — целлюбиозы, а затем 
под действием других ферментов до моносахарида — 
глюкозы. И только потом эту глюкозу бактерии исполь-
зуют для получения универсального биологического топ-
лива — АТФ.

Простые углеводы из фруктов и овощей: глюкоза и 
фруктоза, а также дисахариды, в качестве питательного 
субстрата не требуют от бактерий большого разнообразия 
ферментов. Эти сахара усваиваются микроорганизмами с 
минимальными энергозатратами и поэтому по сравнению 
со сложными углеводами они являются более выгодным 
пищевым субстратом.

Конечно же, существуют и некоторые представители 
микромира, которые специализируются исключительно 
на клетчатке, так называемые целлюлозолитические бак-
терии. Обычно эти микроорганизмы обитают в желудоч-
но-кишечном тракте травоядных животных, а их особен-
ность заключается в том, что они сбраживают, прежде 
всего, клетчатку. Но, не смотря на это, нужно понимать, 
что в отличие от травоядных животных сыроед питается 
преимущественно овощами и фруктами. А, как известно в 
этой пище простых углеводов в количественном соотно-
шении намного больше, чем клетчатки. Поэтому процесс 
бактериального сбраживания сахаров в кишечнике сыро-
еда будет доминирующим.

Вопрос: Так что же лучше кушать сыроеду? Фрукты или 
овощи?

Ответ: Решать что есть, фрукты или овощи, необходимо 
из следующих соображений. Овощи не содержат боль-
шого количества сахаров и других питательных веществ 
и поэтому слабо насыщают. Однако эти продукты богаты 
нерастворимой клетчаткой, которая очень медленно 
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сбраживается и препятствует развитию дискомфорт-
ного газообразования. Также клетчатка стимулирует 
перистальтику кишечника, что способствует ускорению 
передвижения пищевых масс и своевременной их эва-
куации.

Для того чтобы был понятен смысл благотворной роли 
овощей в рационе фрукторианца, можно использовать 
аналогию пищи человека с автомобильным топливом. 
Ведь все мы знаем, что бензин бывает разных марок — 75, 
90, 95 и т. д. (чем выше его номер, тем качественней счи-
тается топливо). Номер бензина определяется октановым 
числом. На всякий случай напомню, что октановое число 
это показатель способности топлива противостоять быст-
рому самовоспламенению при сжатии.

Простыми словами: чем выше октановое число, тем 
плавней и эффективней сгорает топливо. И наоборот, 
при низких октановых числах бензина, топливо быстро 
детонирует и сгорает, что снижает мощность двигателя 
и ускоряет его износ. Для повышения октанового числа 
топлива используются специальные вещества — замедли-
тели горения. Так вот, по этой аналогии клетчатка овощей 
в рационе фрукторианца, это как замедлитель горения, 
который повышает октановое число пищи и улучшает ка-
чество пищеварения.

Нужно усвоить простую истину, основные представи-
тели микрофлоры кишечника человека: бифидобактерии, 
бактероиды, лактобактерии, кишечная палочка и другие 
микроорганизмы, практически универсальны и исполь-
зует в качестве пищи всё то, что ест сам человек. Если в 
рационе сыроеда есть много белка, то в кишечнике будут 
активно протекать процессы гниения. Если есть различ-
ные углеводы, то в первую очередь будут сбраживаться 
простые сахара, с меньшей скоростью крахмал, пектин 
и целлюлоза. Сбалансированным сочетанием овощей и 
фруктов в рационе можно достигать наиболее эффектив-
ного пищеварения и комфортного состояния в теле.
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Вопрос: Постойте, но ведь есть информация о том, что 
у сыроедов, в рационе которых содержится много клет-
чатки, в кишечнике доминирует именно кишечная палочка 
(E. coli), а не бифидо и лактобактерии. Якобы (цитата) “по 
задумке природы основная масса населяющей нас микро-
флоры, должна состоять из микробов именно этого вида”.

Ответ: Нельзя безоговорочно верить всему тому, что на-
писано о сыроедении в интернете. А лучший способ про-
верить данное высказывание это сделать исследование 
качественного и количественного состава собственной 
микрофлоры толстого кишечника. Несколько моих зна-
комых, сыроедов со стажем более двух-трёх лет такой 
анализ сдавали и их результаты опровергают эту нелепую 
гипотезу. Например, вот копия одного из них.

Вид микроорганизмов
КОЕ в 1 г фекалий у 

людей старше 1 года

КОЕ в 1 г 

фекалий у 

пациента

Бифидобактерии 10
9
-10

10
10

9

Лактобактерии 10
7
-10

8
10

7

E. coli типичные 10
7
-10

8
10

7

Бактероиды 10
9
-10

10
Менее 10

9

Как мы видим в данной таблице, основные представители 
кишечной микрофлоры это бифидобактерии и нет ника-
кого мистического доминирования кишечной палочки. 
Эти количественные показатели микрофлоры сыроеда 
питающегося преимущественно фруктами и овощами с 
очень редким добавлением орехов находятся в пределах 
нормы. Подобные данные о составе микрофлоры наблю-
даются и у самых естественных, опытных и многочислен-
ных сыроедов — ПРИМАТОВ.

Бактериологическое обследование более пятисот 
обезьян разных видов и возрастных групп позволило дать 
сравнительную характеристику микрофлоры содержи-
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мого толстой кишки этих животных. Было установлено, 
что состав микрофлоры содержимого толстой кишки у 
здоровых обезьян приближается к таковому у здоровых 
взрослых людей. Бифидобактерии высевались из проб 
испражнений здоровых обезьян со 100 %-ной частотой, и 
именно они были доминирующими представителями ки-
шечной микрофлоры этих животных.

Вопрос: Но ведь пишут, что наличие бифидобактерий в 
кишечнике человека это следствие чрезмерного количе-
ства белка в пище. Даже есть утверждения, что именно 
из-за них человеку хочется, есть белковые продукты.

Например, существует вот такой текст: «Содержим би-
фидобактерий — «хотим» белковой пищи. Будет кишечная 
палочка преобладать — тут уже «тяга» к овощам и фрук-
там, а от белков, даже растительных, будет не по себе.» 
Как же возможно, что у сыроеда на низкобелковом рационе 
из овощей и фруктов доминируют эти микроорганизмы?

Ответ: То, что пишут авторы подобных текстов просто 
глупость. Бифидобактерии сбраживают углеводы: глю-
козу, галактозу и фруктозу. Эти микроорганизмы уча-
ствуют в синтезе и всасывании витаминов группы В, 
витамина К, фолиевой и никотиновой кислот, а также 
способствуют синтезу некоторых незаменимых амино-
кислот. Кроме того, они помогают человеку в борьбе с 
различными патогенными бактериями. Это свойство би-
фидобактерий связано с продукцией молочной и уксус-
ной кислот, которые ингибируют развитие гнилостной 
микрофлоры и снижают образование эндотоксинов. Все 
эти положительные свойства бифидобактерий делают их 
наиболее предпочтительным симбиотическим «партнё-
ром» для человека.

Если уж речь зашла о белковой пище и микрофлоре, 
то разложением белка в толстом кишечнике занимаются в 
основном бактероиды, протей, а также кишечные палочки 
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и другие микроорганизмы. И как мы видим в приведённой 
таблице, доля бактероидов в кишечной микрофлоре чело-
века на низкобелковом рационе действительно меньше 
чем у людей на традиционном питании.

Вопрос: Существует мнение, что для сыроеда опасно не 
гниение пищи, а её спиртовое брожение. Якобы эта на-
пасть может вызвать поражение печени (т. н. алкогольный 
гепатит) и проблемы с капиллярами. Так чего же всё-таки 
нужно остерегаться сыроеду, гниения или брожения?

Ответ: В кишечнике любого здорового человека действи-
тельно образуются некоторые спирты, и к их микродозам 
наш организм прекрасно адаптирован. Так как продуци-
руются эти вещества кишечной микрофлорой в ничтож-
ных объёмах, в этом явлении нет абсолютно никакой 
опасности.

Например, этанол в кишечнике человека образуется 
при сбраживании сахаров грибками. Эти микроорга-
низмы представлены в микрофлоре желудочно-кишеч-
ного тракта крайне малым количеством. В норме, по срав-
нению с полезной бифидофлорой количество грибков в 
МИЛЛИОНЫ РАЗ МЕНЬШЕ (!!!). Поэтому те крохи 
эндогенного этанола, что образуются в результате спирто-
вого брожения в кишечнике, для организма человека без-
вредны и после некоторых трансформаций используются 
как «топливо» в митохондриях.

Если очень упрощённо, то вредными продуктами 
микрофлоры помимо специфических бактериальных 
токсинов нужно считать те вещества, которые организм 
человека не может использовать в своём метаболизме. 
Продукты гниения белка именно такими и являются. 
Они не только нарушают нормальный обмен веществ, 
но ещё и забирают у клеток энергию для своей нейтрали-
зации. В отличие от трупных ядов, продукты брожения 
углеводов (летучие жирные кислоты, пировиноградная 
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и молочная кислота, а также эндогенные спирты) клетки 
человека могут использовать как топливный ресурс. А 
всякие страшилки про спиртовое брожение и алкоголь-
ный гепатит являются не более чем нелепыми сказками.

Вопрос: Может ли микрофлора кишечника сыроеда обес-
печить его всеми необходимыми питательными веще-
ствами и витаминами? В современных источниках по-
пуляризируется теория, что видовая микрофлора может 
обеспечить человека даже витамином В12.

Например, есть вот такой текст: Кишечная палочка, 
«питается» растительной клетчаткой и её же исполь-
зует как «жилплощадь». Когда она достаточно разрас-
тется у нас в ЖКТ — она напрямую поедается организ-
мом, обеспечивая и белком, и энергией (глюкозой) и всеми 
«незаменимостями», за которыми мы так яро гоняемся.

Ответ: Вышеприведённый текст в очередной раз доказы-
вает то, что, информационная среда сыроедов напичкана 
всякой ерундой и заблуждениями. Не кишечная палочка, 
а биоценоз симбиотной микрофлоры толстого кишечника 
расщепляет недоступную для действия ферментов чело-
века клетчатку растительной пищи. А наибольшего ус-
пеха в этом деле достигли бактерии из рода clostridium. 
Но не стоит возлагать на это слишком большие надежды. 
Микрофлора не волшебник и энергию из ничего она до-
бывать не умеет.

Симбиотические микроорганизмы, обитающие в тол-
стом кишечнике человека, расщепляют различные пита-
тельные вещества и клетчатку овощей и фруктов, в пер-
вую очередь, для себя (!!!) Это их пища, из которой они 
получают энергию для своей жизнедеятельности, а чело-
веку достаются лишь остатки их трапезы и продукты их 
жизнедеятельности (витамины, малокалорийные корот-
коцепочные жирные кислоты и прочее). Для того чтобы 
вклад микрофлоры в энергетический баланс организма 
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был существенный ей необходимо соответствующее про-
странство и количество пищи. Вспомните, как питаются 
животные, выживание которых непосредственно зависит 
от метаболизма симбиотной микрофлоры — лошади, ко-
ровы и прочие травоядные. У них ооочень длинный ки-
шечник и большой объем отделов желудочно-кишечного 
тракта ответственных за бактериальное переваривание 
жёстких растительных волокон. Однако даже при по-
мощи их мощного аппарата бактериального пищеварения 
они постоянно заняты поглощением пищи. Люди, пита-
ясь овощами и фруктами, получают из этих продуктов 
намного больше энергии, чем коровы из травки. Поэтому 
человеческий организм в отличие от травоядных живот-
ных в большей степени ориентирован на получение энер-
гии и питательных веществ напрямую из пищи.

Насчёт синтеза витаминов. Конечно же, симбиотиче-
ская микрофлора кишечника является важным постав-
щиком витаминов для нашего организма. Но бактерии 
синтезирует далеко не все необходимые человеку вита-
мины. Например, витамины А, D и E вообще ими не про-
изводятся, а витамина С бактерии поставляют в количе-
стве, недостаточном для нужд человека.

Ну а по поводу пресловутого витамина В12 споры идут 
уже давно. Да, цианокобаламин производится микрофло-
рой кишечника человека, но, к сожалению, в толстом кишеч-
нике он не всасывается. Именно это и подтверждают ана-
лизы крови сыроедов, которые решаются пройти проверки.

Для того чтобы положить конец всем философствова-
ниям о витамине В12 нужно просто обратиться к РЕАЛЬ-
НЫМ и ОБЪЕКТИВНЫМ данным обследований вега-
носыроедов со стажем более 3-4 лет. Причём не только к 
данным общего анализа крови, но и к специальному ана-
лизу определяющему уровень метилмалоновой кислоты 
в организме. Если результаты этих проверок покажут вы-
сокий уровень метилмалоновой кислоты, увеличенный 
размер эритроцитов на фоне повышенного уровня гемо-
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глобина или у вас возникнут симптомы покалывания и оне-
мения конечностей, то это будет уже более существенным 
стимулом пересмотреть своё отношение к данной теме.

Сомневаюсь, что авторы, пропагандирующие беспеч-
ное отношение к теме дефицита витамина В12 на вегано-
сыроедении обладают полноценными данными обследо-
ваний сыроедов. А ко мне уже неоднократно обращались 
разные сыроеды с информацией о плохих результатах 
анализов крови и жалобами на появление симптомов оне-
мения и покалывания конечностей, связанные с авитами-
нозом цианокобаламина.

В теме здоровья человека нет места красивым сказ-
ками и фантазиям, так как жизнь и реальность неумолимо 
расставляют всё по своим местам. Поэтому предусмо-
трительный человек с адекватным отношением к своему 
здоровью должен избегать и игнорировать тех, кто при-
зывает людей пренебрежительно относиться к биологи-
ческим потребностям организма.

Вопрос: А почему вообще появился такой ажиотаж во-
круг кишечной палочки? Откуда авторы этого «палочко-
помешательства» берут своё вдохновение?

Ответ: Начало всей этой путаницы с микрофлорой идёт 
к клинике голодания им.Ганушкина, в которой профес-
сор Ю. С. Николаев помимо всего прочего изучал состав 
микроорганизмов кишечника у голодальщиков. В своих 
исследованиях он подтвердил общеизвестный факт, что 
при застоях пищевых масс и голодании у человека в ки-
шечнике возникает дисбактериоз и интенсивное разви-
тие условно-патогенных микроорганизмов, в том числе 
и кишечной палочки. (ИЗМЕНЕНИЯ МИКРОФЛОРЫ 
ПРИ ГОЛОДАНИИ)

Отрывок из его книги: «На 7-й день полного голода-
ния у подопытных животных отмечено резкое увеличе-
ние числа кишечной палочки в толстом кишечнике».
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В дальнейшем на результаты этих работ начал ссы-
латься его сын ЗОЖ-ник А. Николаев, Марва Оганян и 
прочие… Однако уловить суть того, что ГОЛОДАНИЕ и 
СЫРОЕДЕНИЕ это РАЗНЫЕ ВЕЩИ они, по всей види-
мости, не смогли.

Когда в желудочно-кишечном тракте возникает застой 
пищевых масс, в нем напрочь нарушаются механизмы ре-
гуляции биоценоза кишечной микрофлоры. В полости 
кишечника накапливаются отмершие клетки слизистой, 
мёртвые бактерии и различные токсичные продукты, а 
простые сахара необходимые для роста и развития нор-
мальной бифидофлоры исчезают. Всё это приводит к не-
избежному дисбактериозу и подгниванию содержимого 
кишечника. Именно поэтому при длительных сроках 
воздержания от пищи рекомендуется делать очиститель-
ные клизмы. Если кто-нибудь из читателей когда-нибудь 
голодал, то он должен знать, что выходит после чисток 
при голодании, и как оно пахнет. Если нет, то об этом 
можно почитать или поспрашивать у голодальщиков на 
форумах.

Люди, часто занимающиеся голоданием, создают усло-
вия для хронического дисбактериоза кишечника. Однако 
это абсолютно не мешает разным авторам, использовать 
результаты анализа микрофлоры голодальщиков как эта-
лон для сыроедения.

Вопрос: Хорошо, если существует столько заблуждений 
касающихся темы сыроедения и микрофлоры, то, как же 
сыроед должен ориентироваться в этом потоке информа-
ции?

Ответ: Микрофлора кишечника человека это сложная си-
стема, описание которой нуждается в конкретике. А для 
этого необходимы научно-медицинские исследования и 
анализы. В желудочно-кишечном тракте человека оби-
тают сотни видов бактерий. Одни из них размножаются, 



263

Фрукторианство — вопросы и ответы… 

а другие погибают каждую секунду. Останки погибших 
становятся пищей для зановорожденных. И вся эта каша 
вперемешку с пищевыми массами что-то синтезирует 
и разлагает для своих нужд. Поэтому если вы действи-
тельно хотите знать, что происходит в системе человек — 
микрофлора вам нужно изучать микробиологию, а не чи-
тать статьи в популярных интернет ресурсах.

Вопрос: А как человек может узнать, что в его кишечнике 
прекратилось гниение?

Ответ: Ответ на этот вопрос прост. Помимо улучшения 
самочувствия есть ещё один важный признак исчезнове-
ния гнилостных микроорганизмов. И человек не сможет 
пропустить этот момент, ведь его кишечные газы и есте-
ственные выделения после нормализации микрофлоры 
и прекращения гниения перестают издавать неприятный 
запах (!!!)

Вдумчивый подход и понимание всей вышеприведённой 
информации поможет вам осознать важнейшие прин-
ципы взаимоотношений сыроеда и его микрофлоры. А 
самое главное, это позволит вам оптимизировать своё пи-
тание так, чтобы оно всегда приносило бодрость, внутрен-
ний комфорт и хорошее настроение!

Вопросы и ответы — о праноедении…

Этот феномен в восточной традиции называется — Бигу, 
в христианстве Пост (оно же Бретарианство, Солнцееде-
ние или Праноедение) — другими словами, это состояние 
является голоданием, при котором человек существует в 
основном за счёт своих внутренних ресурсов.

Вопрос: Насколько изменяется человеческое тело при вхо-
ждении в состояние Бигу?
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Ответ: При преодолении привычки питаться в организме 
человека, в конечном итоге, изменения заденут даже саму 
основу основ жизни — наследственную информацию 
человека, его ДНК. Как ни странно это звучит, но наши 
гены тоже постоянно меняются. Не сама информация, 
кодирующая белки, записанная в виде нуклеотидной по-
следовательности ДНК, а состояние генов. На протяже-
нии всего жизненного цикла в живых клетках различные 
гены то активируются, то ингибируются, причем нередко 
вплоть до полного выключения. Экспрессия (функцио-
нирование) или выключение генов в клетке может уси-
ливаться как плавно, так и скачкообразно. Причём это 
может происходить в пределах мгновений или за периоды 
времени от нескольких минут до часов.

Ученые выделяют шесть главных факторов, непосред-
ственно влияющих на картину экспрессии наших генов: 
еда (!!!), режим питания (!!!), физическая активность, 
уровень стресса, вредные привычки, экология. Все эти 
факторы трансформируют наш генетический статус. По-
этому отказ от употребления твёрдой пищи, и вызывае-
мые им изменения в метаболизме перечисленные в главе 
«Бигу — просто о сложном», в конечном итоге могут при-
вести к появлению организма с новыми уникальными 
свойствами — человека Бигу.

Вопрос: Как правильно адаптировать свой организм к 
Бигу?

Ответ: Существует такое понятие как адаптивный стресс. 
Одной из причин, которая может активизировать в ор-
ганизме механизм адаптивного стресса является резкое 
ограничение калорий поступающих из пищи или полный 
голод. В ответной реакции организма на этот стресс при-
мечательно то, что она может иметь для него благопри-
ятные последствия, когда итоговым результатом адапта-
ции будет приобретение человеком полезных навыков и 
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способностей. Однако при неправильном подходе такой 
стресс может оказать и негативное влияние на состояние 
здоровья человека, то есть вызывать патологические из-
менения в его теле или даже привести его к гибели. По-
этому для того чтобы правильно адаптировать свой ор-
ганизм к условиям низкокалорийной диеты необходимо 
знать, что приспособительная реакция разделяется на 4 
фазы: I — фаза возбуждения, II — фаза адаптации, III — 
фаза истощения, IV — фаза восстановления

Средством в достижении цели при адаптации к Бигу 
является — эустресс (положительный стимуляционный 
стресс), при котором фаза истощения должна быть дози-
рована. Без понимания этого момента, человек руковод-
ствующийся принципом — чем дольше период голодания, 
тем лучше, рискует превратить свой адаптивный стресс 
в так называемый дистресс (патологический процесс, 
вреда от которого для организма больше чем пользы).

Адаптация к Бигу невозможна в короткие сроки, она 
должна быть плавной и поэтапной. Поэтому нужно без 
фанатизма подходить к срокам голодания или нахожде-
ния на низкокалорийном режиме питания, а также обя-
зательно давать организму периоды отдыха (IV фазы), 
в которых он может восстанавливать свои ресурсы и за-
креплять полученные достижения.

Вопрос: Что будет если Бигу примет решение совсем от-
казаться от любой пищи?

Ответ: Если вообще не питаться, то постепенно угаснет фи-
зическая активность, человек станет малоподвижным и у 
него начнёт прогрессировать атрофия мышц В таком режиме, 
рано или поздно, тело неизбежно придёт к критическому ис-
тощению. И в конечном итоге перед человеком встанет выбор 
между уходом из физического тела и возвратом к пище.

Готов ли кто-то из желающих полного отказа от пищи 
добровольно выбрать преждевременный уход из этого 
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мира? Лично я сомневаюсь. Хотя, конечно же, это сугубо 
личное дело. Но всё же хочется, чтобы люди понимали, на 
что они идут и какие их ожидают перспективы (!!!)

Вопрос: Зачем Бигу иногда возвращаются к твёрдой 
пище?
Ответ: Пока не будет найден баланс между вызываемыми 
физической активностью энергозатратами и поступле-
нием калорий из жидкой пищи, тело будет посылать сиг-
налы о необходимости дополнительной подпитки. Че-
ловек в состоянии Бигу должен понимать, что хотя он и 
способен существенно замедлять метаболизм своего тела, 
всё же у этого процесса есть некоторый лимит, ниже ко-
торого нормальное функционирование всех систем орга-
низма невозможно. Поэтому когда тело Бигу доходит до 
определённой стадии истощения, возникает необходи-
мость быстрого и эффективного восполнения запасов пи-
тательных веществ с помощью высококалорийной пищи.

Вопрос: А как долго Бигу сможет прожить при полном 
воздержании от твёрдой пищи и жидкостного питания?

Ответ: Для того чтобы понять, как долго человек может 
прожить на внутренних ресурсах своего тела нужно посчи-
тать сколько, калорий дадут 40-50 % массы его тела, кото-
рые теряются при голодании. В состоянии голода в первую 
очередь организм расходует свои жировые запасы, до 95 % 
их массы. Как известно у среднестатистического мужчины 
средних лет с малоактивным образом жизни процент жира 
от общей массы тела составляет — 20 %, из-за гормона эст-
рогена у женщин на 5 % больше. Итак, у мужчины средней 
комплекции массой 70 кг в теле содержится около — 14 кг 
жира, у женщины — 17.5 кг. При использовании этих ре-
сурсов каждый килограмм жира даёт организму 9300 ккал.

Подсчитаем итоговое количество энергии, которое ор-
ганизм может извлечь из своих жировых запасов.
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Для мужчины 95 % его жира дадут около 123 500 ккал.
Для женщины 95 % её жира дадут около 154 500 ккал.
Если за средний уровень энергопотребления адаптиро-

ванного Бигу мы условно примем 1000 ккал в сутки, то 
запас телесного жира организм мужчины сможет исполь-
зовать для своего выживания в течение — 123 суток, а ор-
ганизм женщины — 154 суток.

Но помимо расхода жировых запасов при голодании 
начинается ещё и распад межклеточного вещества соеди-
нительной ткани, а также атрофия внутренних органов и 
скелетной мускулатуры: масса сердца и мозга уменьша-
ется на 3-4 %, скелетной мускулатуры — на 30 %, печени 
на 50 %. Эти ткани, состоят в среднем на 80 % из воды и на 
20 % из белка и других питательных веществ.

Так как только мышцы среднестатистического чело-
века весят около 28 кг, то общая масса тканей подлежа-
щих распаду при голодании составляет, как минимум 
30 кг. При потере 30 % этой массы организм получит ещё 
несколько килограмм питательных веществ, что позволит 
человеку прожить ещё около месяца.

В сумме у нас получается, что при фиксированном 
значении основного обмена в 1000 ккал / сут, мужчина 
может обходиться до пяти месяцев без еды, а женщина 
до полугода.

Здесь мы рассматривали общий случай ПОЛНОГО го-
лодания, на примере человека с весом в 70 кг и средней кон-
ституции. Но так как у разных людей разная комплекция 
(масса тела и процент жира в теле), то и возможные сроки 
существования без пищи у них также будут отличаться. 
Например, у Хира Ратан Манека задокументированный 
срок полного воздержания от пищи составил 411 дней.

Вопрос: Но ведь помимо Бигу ещё существует праноеде-
ние, бретарианство и солнцеедение, при которых человек 
вообще не нуждается в пище. Что мешает человеку пе-
рейти на какой-то из этих типов питания?
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Ответ: Хотя подавляющее большинство так называе-
мых «праноедов», «солнцеедов» и «бретарианцев» утвер-
ждают, что пища им не нужна, они все периодически 
что-то едят, заверяя что, делают это ради удовлетворе-
ния желания «почувствовать вкус». Также они позволяют 
себе пить помимо воды напитки, содержащие питатель-
ные вещества сладкие чаи, кофе, соки и т. д.

Просто идея полной свободы от пищи это хорошо 
продаваемый товар, своеобразный раскрученный бренд 
дающий возможность различным алчным «гуру» и «по-
сланцам света» зарабатывать приличные деньги на своих 
семинарах и книжонках, не смотря на потерянные жизни 
и подорванное здоровье многих доверчивых людей.

Поэтому никто из этих «праноедов», «солнцеедов» и 
«бретарианцев», и не осмелится признаться в невозмож-
ности жить при полном отсутствии притока питательных 
веществ в организм в течение длительных сроков, изме-
ряемых годами и десятилетиями. Мало того, никто из 
них никогда не сознается, что регулярно возвращается к 
пище. Ведь у каждого «ничегонееда» есть слепая вера в 
какие-то свои умопомрачительные теории жизни без еды, 
собственный имидж и репутация, а у некоторых от этого 
зависит и процветание бизнеса.

Конечно само существование людей пропагандирую-
щих разумный пост и воздержание от пищи это хорошее и 
нужное для современного общества дело. Но истина дол-
жна быть превыше всего, и поэтому нужно различать где в 
этом обществе "неедящих" правда, а где фантазии и ложь. 
И самое главное различать среди них тех, кто живёт ради 
блага окружающих, от тех, кто ищет славы или наживы.

Вот только некоторые плоды безответственной дея-
тельности самой известной пропагандистки «питания 
светом» Джасмухин:

Верита Линн, 49 летняя женщина, была обнаружена 
мертвой в своем коттедже в Шотландии после обращения 
в бретарианство.
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Тимо Деген, воспитатель в детском саде, попробовал 
придерживаться бретарианства и впал в кому. Пролежав 
под капельницей четыре недели, он все же ненадолго при-
шел в себя, после чего умер.

Лейни Моррис во время бретарианства вела дневник, в 
котором подробно описывала свои ощущения и действия. 
С согласия Моррис ее поместили в комнату, куда в первую 
неделю приносили только апельсиновый сок, после чего 
две недели она должна была прожить полностью без еды и 
воды. В своем дневнике Моррис написала, что все время, 
которая она повела взаперти, она только и думала о еде, 
представляла ее вкус и вид. Вначале у нее отказали ноги, 
потом ей стало тяжело управлять своим телом… Через не-
которое время Моррис, мать девяти детей, умерла.

А когда Джасмухин саму пригласили на эксперимент 
по «питанию светом» под наблюдением, то она не выдер-
жала и нескольких дней.

Однако это совершенно не мешает ей зарабатывать 
деньги на своей лжи. Например, в России, на последнем 
её семинаре проходившем в мае 2011 г. стоимость билетов 
составляла — 12 тыс. рублей, а в Великобритании за свои 
семинары Джасмухин брала с человека по 1.5 тыс. фунтов 
стерлингов. И это помимо того, что по всему миру изданно 
огромное количество её книг, под общей тематикой — 
«Продаю прану, недорого. Обращаться к Джасмухин.»

Другой яркий пример использования «питания энер-
гиями» ради собственной корысти это — Джерико Санфайр, 
который благодаря своему имиджу «бретарианца» делает 
себе успешную рекламу и продаёт на своём сайте книжонку 
объёмом в 100 страниц по цене СТО ФУНТОВ СТЕРЛИН-
ГОВ (!!!) Особо примечательно, что в этой книге о бретари-
анстве 90 % текста посвящены его опыту фрукторианства. 
На протяжении же оставшихся 10 % своего рассказа автор 
жалуется на то, что его не понимают окружающие люди, что 
его достал вопрос «когда он в последний раз ел?», а также 
оправдывается, почему он иногда оказывается в забегалов-
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ках фаст-фуда или покупает шоколадные батончики. На 
русском языке и бесплатно вы можете оценить литератур-
ные таланты этого писателя «ничегонееда» здесь.

Кстати, особого внимания заслуживает состояние психи-
ческого здоровья этого человека. В своём видео-интервью он 
со всей серьёзностью утверждает, что прибыл к нам на Землю 
с другой планеты и постоянно общается с инопланетными на-
ставниками. Тут уж остаётся гадать, то ли это печальные по-
следствия его безрассудных призывов к игнорированию темы 
дефицита витамина В12 на фрукторианстве, то ли это своеоб-
разный пиар, направленный на привлечение внимания людей 
падких до всяческих эзотерических мистерий и сенсаций.

Не отстаёт от своих находчивых зарубежных коллег 
«ничегонеедов» предпринимателей и наш отечественный 
эзотерик «солнцеед» Николай Долгорукий, который по-
мимо организации платных семинаров ещё и берёт деньги 
со своих последователей за некое мистическое «посвяще-
ние» в жидкостное питание.

Но самое удивительное во всех этих историях это то, 
что не смотря на эту очевидную профанацию с идеей «пи-
тания светом», всё равно находятся люди, которые утвер-
ждают, что в эзотерике есть объяснение, какой энергией 
питаются праноеды. Якобы если размышлять стандартно, 
с помощью науки и калорий, то никогда о ней и не догада-
ешься. По их представлениям наука еще не открыла неко-
торые виды энергий, которые питают не только тело, но и 
мысли, и чувства.

При этом забавно то, что выводы о существовании 
этих энергий извлекаются из наблюдений за состоянием 
тела человека при голодании. Когда вследствие стрес-
сорных адаптивных реакций активизируется мышление, 
обостряются чувства и тело входит в состояние лёгкой 
эйфории. Отсутствие понимания естественных физиоло-
гических механизмов этих реакций организма и служит 
причиной появления в умах некоторых людей понятий о 
мистических энергиях. Удивительно, но им проще приду-



271

Фрукторианство — вопросы и ответы… 

мать десяток неоткрытых наукой «энергий», чем прочи-
тать главу об особенностях физиологического голода из 
учебника по физиологии или интернета.

Чтобы избежать подобных заблуждений, нам нужно 
понять простую истину — уже давно существуют такие 
науки как физиология, биохимия и биофизика, которые 
специально занимаются изучением человеческого тела и 
процессов, происходящих в нём, и поэтому нет абсолютно 
никакой нужды в каких-то эзотерических мистериях там, 
где всё предельно просто и понятно. Эзотерики просто не 
удосуживаются поинтересоваться тем, что известно со-
временным учёным об энергии, её видах, а также процес-
сах происходящих в живых клетках и человеческом теле. 
Но ведь отсутствие интереса к этим знаниям это не про-
блема науки, а проблема человека незнакомого с наукой.

Это эзотерику невдомёк, откуда берётся и как расходу-
ется энергия, за счёт которой осуществляются биохими-
ческие процессы в живой клетке. Вот и приходится ему 
что-то выдумывать, для того чтобы заполнить свои про-
белы в понимании окружающего мира. Но какой бы бога-
той ни была фантазия эзотерика, она не в силах прибли-
зить его к истине, если он будет отрицать законы природы 
и факты, доказанные наукой.

Вопрос: Существуют ли какие-то попытки научного объ-
яснения феномена питания человека альтернативными 
источниками энергии?

Ответ: Существуют. Однако, к сожалению, они крайне 
неудачные. Например, теория питания пространственной 
энергией некого В. Письмака. По его мнению, суть меха-
низма питания пространственной энергии заключается в 
такой неимоверно фантастической теории, что на разби-
рательство всех ошибок и глупостей, допущенных в ней, 
потребовалась бы отдельная глава, поэтому здесь будут 
приведены лишь самые забавные моменты.
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Доказательство этой теории обосновывается на описа-
нии реакций «алхимии» — в которых организм человека 
формирует недостающие его телу элементы из простей-
ших атомов и некого заквантового пространства (!!!) Для 
этого автор придумывает новую элементарную частицу — 
сиеметрино, а для её математического описания он даже 
предлагает создать новый раздел математики — сим-ал-
гебру, в которой деление означает не уменьшение, а уве-
личение, и всякий прочий бред…

Автор всячески пытается наполнить свою теорию тер-
минами из атомной и ядерной физики, используя их в 
своём творчестве, так как будто весь багаж знаний и от-
крытий современной науки для него являются пустым 
звуком либо он понятия не имеет об их существовании. 
В нарушение существующих законов природы откры-
тых ядерной физикой он пишет, что в организме чело-
века тепловые лучи превращают легкий водород в дейте-
рий, гелий, бериллий, углерод, кислород и т. д. Называет 
он это «гениальное» с его точки открытие бета-синтезом. 
Но этим фантазия автора не ограничивается и он со всей 
серьёзностью начинает описывать ещё и некие эльфон-
ные волны, которые якобы излучаются Солнцем и по-
могают живым организмам синтезировать из НИЧЕГО 
свою биомассу (!!!)

Лёгким прочерком пера он открывает новые измере-
ния пространства и времени, и вообще склоняет физиче-
скую реальность, так как заблагорассудится его воспалён-
ному воображению. Создаётся такое ощущение, что для 
объяснения и доказательства невозможного, он решил 
просто перегрузить разум читателя до такого состояния, 
в котором ему уже будет всё равно как и какую информа-
цию принимать за истинную.

Вопрос: Так возможно ли вообще какое-то научное объяс-
нение этого феномена?
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Ответ: К сожалению, нет, по причине отсутствия сущест-
вования самого феномена. Причиной появления иллюзии 
о возможности длительного существования человека при 
полном воздержании от пищи является отсутствие пони-
мания того, насколько долго может существовать тело че-
ловека на внутренних запасах энергии заключённых в его 
жировых тканях. Это банальное недоразумение приводит к 
появлению всяких, порой просто фантастических, теорий 
о «питании» праной, светом или пространственной энер-
гией, которыми всё больше и больше заполняется интер-
нет пространство. Мало того что авторы некоторых из этих 
теорий являются жертвами собственных заблуждений и 
неправильной интерпретации личного опыта голодания, 
так они ещё и пытаются брать на себя роль «духовных на-
ставников» и втягивают в эту глупость других людей. При-
чём больше всего поражает то, что они действительно верят 
в свою уникальность, хотя было бы достаточно элементар-
ного подсчёта потерянных за время их жизни без еды ки-
лограммов жира, чтобы понять всю обыденность их опыта 
голодания. Для наглядности можно даже привести отры-
вок из диалога с одним из таких новоявленных поедателей 
«энергии пространства» имеющему непосредственное от-
ношение к авторству и продвижению книги В. Писмака, 
который ещё и по совместительству является организато-
ром сообщества поклонников идей праноедения.

«— Какой максимальный срок тебе удавалось прожить 
без еды? И сколько килограмм массы тела ты потерял 
при этом?
— 230 суток. Я входил в состояние питания энергией 
пространства семь раз. Вес снижается до необходи-
мого уровня, чтобы энергетика и масса были сбаланси-
рованы. В принципе, у меня вес на 25 кг больше нормы, 
но больше чем 7 кг за месяц-полтора он не снижался. 
Обычно это происходит в первую неделю достаточно 
быстро, а потом очень медленно.
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— Сколько при этом ты потреблял воды?
— Вода-то зачем? Просто живешь на энергии про-
странства, да и все. Если тело твердую пищу в состоя-
нии заменить, то и воду получит. Ее в воздухе 80 %. Вы-
пивал стакан чаю вечерком — ритуально.
— И примерно сколько чая в мл. или литрах ты пил?
— По-моему не имеет значения емкость стакана. 
Когда у человека около девяноста кг веса, то все равно 
250 или 300 мл он выпил. Я еще раз повторяю, что это 
ритуальный стакан, а не физиологический.
— Но ведь суть при этом не меняется, вода всё равно 
попадает в организм. Можешь ли ещё ответить насчёт 
употребления сахара в чае?
— Чай, он и есть чай. Любитель я чая с лимончиком. Я 
ж не монах-духовник! Механизм питания энергией про-
странства работает, я его проверил, а больше мне ни-
чего и не нужно было.»

Затем после того как он уклонился от ответов на не-
сколько неудобных вопросов о самой книге «питания 
энергией пространства», Остапа понесло… Этот человек 
заявил, что мои вопросы к нему это просто любопытство, 
а для серьезного посвящения в это дело требуется встать 
на путь духовный и поэтому при общении с ним нужно 
задавать другие вопросы.

В общем он не придумал ничего лучшего, чем при-
крыть свою некомпетентность позой оскорблённого «ду-
ховного учителя», которому не предстало общаться на от-
влечённые темы.

Но ни это нелепое детское поведение, ни надменная 
поза оскорблённого «гуру» не в силах скрыть очевидную 
истину о всей абсурдности идеи «питания энергией про-
странства». Когда человек с лишним весом в 25 кг теряет за 
каждый месяц-полтора голода по 7 кг жировых отложений, 
в сумме дающих его организму 1500-2000 ккал в сутки, то 
внутри него образуется практически столько же энергии, 
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сколько необходимо ежедневно употреблять с пищей чело-
веку маленького роста с лишним весом ведущего малопо-
движный образ жизни, каким и является этот собеседник.

Вопрос: Откуда тогда вообще появились такие понятия 
как Прана и «праноедение»?

Ответ: Прана (на санскрите означает «жизнь», «дыха-
ние»), в Йоге и Эзотерике воспринимается как некая 
жизненная энергия, которая невидима для глаз и прони-
зывает всю вселенную. С позиции современных знаний 
определение праны обретает некоторые более материаль-
ные и вполне объяснимые формы. Учение йогов о чакрах 
и циркулирующей в них пране, абсолютно идеально на-
кладывается на современное понимание устройства фи-
зического тела и процессов происходящих в нём.

Даже поверхностного взгляда человека неискушённого в 
глубоких познаниях медицины и йоги достаточно, чтобы 
выявить очевидное, полное анатомическое соответствие 
чакр основным нервным центрам человеческого тела, ак-
тивность которых легко воспринимается сознанием лю-
бого человека. А в энергетических каналах Нади, по ко-
торым течёт прана, легко узнаётся строение нервной, 
лимфатической и кровеносной систем. Сама же прана яв-
ляется субъективным, чувственным восприятием иннер-
вации тела человека. Но давайте подробней остановимся 
на пояснении этого тезиса.

Известно, что в зависимости от текущих состояний 
различных органов и тканей они испытывают различную 
степень нейротрофического воздействия со стороны цен-
тральной нервной системы, что регистрируется нашим 
сознанием как общее самочувствие, чувство тела и про-
цессов происходящих в нём.

Нейротрофика — это процесс передачи нервных им-
пульсов от ЦНС в органы или ткани мишени с целью ре-
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гуляции в них метаболизма, поддержания их функцио-
нальной активности и общего тонуса.

Нервный импульс — представляет собой передачу хе-
мо-электрического сигнала по телу нервных клеток. Пе-
редачи этих сигналов от ЦНС через периферийную нерв-
ную систему к органам и тканям мишеням происходят с 
частотой в десятки и сотни импульсов в секунду, то есть 
осуществляется постоянный во времени ток электромаг-
нитных импульсов и особых химических веществ — ней-
ромедиаторов, в обоих направлениях.

Нейромедиаторы — биологически активные химиче-
ские вещества, посредством которых осуществляется пере-
дача электрического импульса между нервными клетками.

Величина нейротрофичекого влияния нервной си-
стемы на различные органы и ткани непостоянна и зави-
сит от многих факторов: здоровья человека, общего фи-
зического и психического тонуса организма, наличия в 
органах и тканях различных патологий и воспалительных 
процессов, времени суток и т. д.

Постоянный дефицит нейротрофики приводит к 
ослаблению функциональной активности органа или 
ткани с последующей их деградацией и атрофией. Этот 
факт требует от нас бдительно следить за тем, чтобы все 
части нашего тела получали в достаточной мере свои 
порции нейротрофического воздействия. Поддерживать 
должный уровень нейротрофики помогает регулярное 
выполнение физических упражнений, правильное пита-
ние и здоровый образ жизни.

Проведя параллель между нервными импульсами, ней-
ротофикой и праной, заметим, что эти термины и понятия 
являются описанием одних и тех же процессов происхо-
дящих в теле человека, исследованных и открытых с по-
мощью различных подходов изучения окружающего мира 
в разные временные эпохи. Но, не смотря на века, разде-
ляющие современную систему научных знаний о теле че-
ловека и концепцию йогов о его устройстве и строении, 
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необходимо признать глубину понимания йогами челове-
ческого тела и отдать должное тому уровню контроля над 
ним, которого они научились достигать в своих практиках.

Сегодня же, также как и во времена древних йогов, 
тем, кто занимается дыхательными практиками и праная-
мой знакомо чувство лёгкости и эйфории появляющееся 
в теле после выполнения дыхательных упражнений. И в 
этом нет ничего нового и сверхъестественного. Однако 
важным плюсом нашего времени является то, что теперь, 
с помощью науки и современных знаний человек может 
узнать о пранаяме намного больше, чем это было воз-
можно во времена её зарождения.
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Если опустить описание деталей выполнения пранаямы, 
то в общих чертах практика дыхательных упражнений пра-
наямы направлена, в первую очередь, на улучшение кро-
воснабжения органов брюшной полости, что облегчает им 
выполнять свои функции, и позволяет в целом ускорить 
обмен веществ в организме. Но главное в пранаяме это, ко-
нечно же, сознательный контроль процесса дыхания и свя-
занное с ним улучшение иннервации органов и тканей тела, 
которое способствует усилению нейротрофики всего ор-
ганизма. Благотворное влияние от этих дыхательных уп-
ражнений охватывает различные стороны жизни человека. 
Это и повышение эффективности мышления, и обострение 
чувствительности тела и органов восприятия и конечно же 
оздоровительный и омолаживающий эффект.

Большой интерес представляет и то, что возрастающий 
тонус нервной системы затрагивает ещё и важнейший аспект 
человеческого быта — употребление пищи. Ведь медиаторы 
центральной нервной системы (норадреналин, дофамин, се-
ротонин), стимулируют центр насыщения и угнетают центр 
голода, что позволяет человеку, практикующему дыхатель-
ные практики нормализовать свой режим питания, опти-
мизировать вес тела, а в некоторых случаях даже войти в 
удивительное состояние Бигу, когда потребность в пище на 
некоторое время отпадает сама собой. Однако здесь нужно 
внести ясность, так как именно этому моменту сопутствуют 
некоторые очевидные заблуждения, когда возникающее 
после пранаямы чувство насыщения интерпретируется как 
доказательство возможности «праноедения». Бытующей в 
среде эзотериков теории о том, что якобы организм может 
насыщаться энергией праны и благодаря этому может на-
всегда отказаться от пищи в любой её форме.

В чём ошибаются сторонники "праноедения"?

В первую очередь в том, что представляют себе прану, 
как некую энергию, порождённую вне тела человека и 
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существующую саму по себе. Отсюда и вытекает ос-
новное ошибочное представление о том, что дыхание 
праной поставляет энергию организму извне. Но на 
самом деле процесс передачи нервных импульсов по 
нервной клетке энергозатратен и требует для своего 
осуществления около 80 % всей энергии производимой 
в клетке. Для проведения электро-химического сиг-
нала по нервному волокну, в нейронах работает слож-
ная система встроенных в их оболочку ионных насо-
сов. Функционирование этих уникальных клеточных 
структур возможно благодаря энергии распада универ-
сального биологического топлива — аденозинтрифос-
форной кислоты, ресинтез которой в организме живот-
ных возможен только благодаря поступлению в клетку 
питательных веществ — белков, жиров и углеводов. Но, 
к сожалению, во время практики пранаямы никакого 
поступления в организм этих органических соедине-
ний извне не происходит.

— Да, — повышается тонус нервной системы и инерви-
руемых ей тканей.

— Да, — ускоряется клеточный метаболизм, и усили-
вается распад жировых отложений, поставляющий в из-
бытке энергию всему организму.

— Да, — нормализуются функции плохо работающих 
органов.

— И наконец действительно исчезает аппетит и порой 
полностью отпадает потребность в пище. Как говорится 
"кусок в горло не лезет" и "ложку до рта не донести".

Но всё это происходит по причине того, что у человека от-
ключается центр голода, а организм интенсивно расщеп-
ляет имеющиеся в его распоряжении запасы питательных 
веществ, и никак не вследствие насыщения "мистиче-
скими" энергиями. Кстати помимо дыхательной практики 
точно такого же экзальтированного состояния можно до-
биться употреблением веществ стимулирующих симпа-
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тический отдел вегетативной нервной системы, таких как 
кофеин, теофиллин (алкалоид содержащийся в чайных 
листях), а также различных синтетических психостиму-
ляторов амфетаминового типа.

К сожалению, ресурсы человеческого тела ограничены, 
и поэтому нужно понимать, что эффект Бигу не может 
длиться вечно. Он будет продолжаться дольше у пожи-
лых людей, а также у людей с лишним весом из-за нали-
чия у них больших объёмов запасающих тканей, низкой 
скорости метаболизма и пассивного образа жизни. Но в 
конечном итоге и их ресурсы тела будут исчерпаны. И в 
этом может убедиться на своём собственном опыте любой 
желающий, который решится попробовать вхождение в 
Бигу.

Как бы нам не хотелось верить в возможность пра-
ноедения, мы не можем не считаться с природой и эво-
люцией, которые определили свои законы и механизмы 
существования живых организмов. Телу человека, если 
он хочет оставаться в физическом мире, в обязательном 
порядке потребуется периодически восполнять запасы 
питательных веществ, затраченные им в состоянии воз-
держания от пищи, и здесь нет исключений из правил. 
Главное понимать, что нет ничего предосудительного в 
том, что человек в состоянии Бигу может позволить себе 
иногда возвращаться к пище. Питание физического тела 
это естественный процесс, заложенный в нас от природы. 
Для Бигу требуется лишь найти некоторый оптимум в 
этом процессе, когда эпизодическое употребление пищи 
будет выполнять свою функцию по поддержанию жизни 
и здоровья человека, но не будет ежедневной обузой для 
его разума, души и тела.
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Шанкх Пракшалана…

О том, что «срывы» на высокобелковую пищу негативно 
влияют на работу всего организма, а также способствуют 
развитию патогенных бактерий, слышали наверняка мно-
гие. Мало того, наверное, многим знакомо то, что иногда 
эти срывы имеют тенденцию затягиваться.

А слышали ли вы когда-либо об возможности эффек-
тивного устранения последствий срывов, которая вдоба-
вок ещё и помогает предотвратить продолжение срыва? 
Если нет, тогда Вы многое потеряли. Итак знакомьтесь — 
техника Шанкх Пракшаланы, которая считается самым 
эффективным средством очищения не только кишечника, 
но и всего пищеварительного тракта.

Что же представляет собой данный метод?

Начнем с главного, а точнее, с подготовки к проведению 
очищения организма с помощью Шанкх пракшаланы. 
Возьмите два — три литра умерено горячей (не обжигаю-
щей) кипяченой воды и растворите в ней морскую соль в 
пропорции пять — шесть грамм соли (одна чайная ложка 
с горкой) на один литр воды.

Для справки — летальная доза соли составляет 3 
грамма на 1 килограмм массы тела

Помните о том, что от температуры воды, а также от 
количества растворенной в ней соли зависит эффек-
тивность исхода процедуры. Именно поэтому старай-
тесь придерживаться рекомендованных пропорции 
и не забывайте про то, что вода должна быть тепло-
горячей. Этот приготовленный раствор соли необхо-
димо пить на следующий день после срыва, утром на 
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голодный желудок, после чего начинается очищение 
организма.

Метод Шанкх пракшалана предусматривает выполне-
ние ряда упражнений, которые помогут протолкнуть вы-
питую вами воду через весь желудочно-кишечный тракт, 
при этом очистив его от всех скопившихся в нем вредных 
веществ. Однако даже и без выполнения этих упражне-
ний, чистка всего желудочно-кишечного тракта вам будет 
обеспечена, только займёт она чуть большее время от 40 
минут до полутора часов. Не переживайте если это займёт 
чуть больше времени, выпитый раствор обязательно вый-
дет через кишечник со всем его содержимым.

Упражнения

Первое упражнение. Исходное положение: стоя, рас-
стояние между ступнями примерно 30 см, пальцы рук 
переплетены, ладони раскрыты кверху. Спина прямая, 
дыхание свободное. Не поворачивая верхнюю часть ту-
ловища, наклониться сначала влево, не останавливаясь 
выпрямиться и сразу же наклониться вправо. Повторить 
этот наклон в обе стороны четыре раза, т. е. сделать пооче-
редно 8 наклонов влево и вправо.

Это займет в общей сложности около 10 секунд.
Первое упражнение открывает привратник желудка, и 

при каждом наклоне часть воды уходит из него, переме-
щаясь в двенадцатиперстную кишку и тонкий кишечник.

Второе упражнение. Это упражнение заставляет течь 
воду по тонкому кишечнику. Исходное положение: стоя, 
ноги раздвинуть, правую руку вытянуть горизонтально 
вперед, а левую согнуть так, чтобы указательный и боль-
шой пальцы касались правой ключицы.

Выполнять повороты туловища, отводя вытянутую 
руку как можно дальше назад (при этом смотреть на кон-
чики пальцев). При этом следить, чтобы нижняя часть 
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туловища оставалась неподвижной, повороты осуще-
ствлять не всем телом, а вокруг талии. Не останавлива-
ясь в конце поворота, вернуться в исходное положение 
и сразу же выполнить поворот в обратную (противопо-
ложную) сторону. Это двойное упражнение необходимо 
повторить четыре раза. Общая продолжительность серии 
около 10 секунд.

Третье упражнение. Вода продолжает продвигаться по 
тонкому кишечнику благодаря такому движению: необ-
ходимо выполнить вариант кобры, но при этом большие 
пальцы ног должны касаться пола, следовательно, бедра 
должны быть приподняты над полом. Ступни раздвинуты 
примерно на 30 см (это важно). Когда вы примете такое 
положение, поворачивать голову, плечи и туловище, пока 
не удастся увидеть противоположную пятку (если вы по-
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ворачиваетесь вправо, то надо смотреть на левую пятку). 
Не прекращая движения, вернуться в исходное положе-
ние и выполнить поворот в другую сторону. Повороты 
также осуществлять относительно талии, нижняя часть 
туловища должна оставаться параллельной полу. Воз-
можны лишь прогибы вниз. Это двойное упражнение по-
вторить 4 раза. Общая продолжительность -10-15 сек.

Четвертое упражнение. Воду, которая дошла до конца 
топких кишок, следует провести через толстую кишку 
при помощи четвертого и последнего упражнения. Оно 
является наиболее сложным из всей серии, хотя доступно 
любому, кроме тех, кто страдает заболеваниями голени и 
мениском.

Исходное положение: сесть на корточки, ступни разве-
сти в стороны примерно на 30 см, причем пятки распола-
гают у внешней части бедер, а не под седалищем, кисти 
положить на колени, которые разведены тоже приблизи-
тельно на 30 см. Затем повернуть туловище и опустить 
левое колено на пол перед противоположной ступней. Ла-
дони поочередно направляют правое бедро к левому боку 
и левое бедро к правому боку так, чтобы прижимать одну 
сторону живота и надавливать на толстые кишки. Смо-

Сыроедение против предрассудков
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треть назад, чтобы усилить скручивание туловища и ока-
зать давление на живот.

Резюме общего процесса

1. Выпить один-два стакана приготовленного раствора 
соли.

2. Выполнить полный комплекс упражнений.
3. Выпить следующие один-два стакана и выполнить 

комплекс упражнений.
4. Продолжать так, пока вы не выпьете шесть стаканов.
5. Пойти в туалет и подождать, пока произойдет первая 

эвакуация.
Если она не произойдет в течение 5-10 мин., то повто-

рите комплекс упражнений, не употребляя больше воду. 
Если результата нет, то сделайте небольшую клизму, 
чтобы усилить перистальтику.

6. Продолжайте чередование вода — упражнения — 
туалет до тех пор, пока не добьетесь удовлетворительного 
результата. Акты дефекации будут сменять друг друга. 
Не волнуйтесь. Все идет по плану. Йоги продолжают 
процедуру до того времени, пока вода не будет выходить 
такой же чистой, какой она вошла в организм.

Итак, Ваш организм почищен. Что же дальше? Можно 
попить простой воды или чая, а затем необходимо подо-
ждать хотя бы час-полтора после окончания всех про-
цедур и ваш организм будет готов к принятию пищи. 
Главное, постарайтесь чтобы это была правильная пища.;)

Сыроеду желательно начать перезагрузку своего же-
лудочно-кишечного тракта с трапезы состоящей из про-
дуктов богатых клетчаткой. Например, салатов из ово-
щей — капусты, морковки, зелени и прочего. Такая пища 
поможет нормализовать микрофлору, а также позволит 
избежать крайне ненужного в данный момент чрезмер-
ного газообразования, которое может быть вызвано упо-
треблением сильно сладких фруктов.

Приложение 1. Техника очистки кишечника Шанкх Пракшалана…
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в некоторых продуктах…

Известно, что в среднем, в овощах и фруктах концентра-
ция белка не выше 1-2 %, а в любых других продуктах она 
в РАЗЫ больше. При переходе на фрукторианство на низ-
кобелковом рационе патогенным гнилостным микроорга-
низмам практически нечем питаться и именно поэтому 
процессы гниения в кишечнике фрукторианца минимальны.

Для того чтобы вы наглядно — в цифрах, представляли 
себе состав употребляемых вами продуктов, вашему вни-
манию предлагаются таблицы с данными о содержании 
белка и калорийности основных продуктов сыроеда.

Фрукты, ягоды
(содержание в 100 грамм продукта)

Продукт
Белки

гр.

Жиры

гр.

Углеводы

гр.
Ккал

Абрикосы 0.9 0.0 10.5 45

Алыча 0.2 0.0 7.4 30

Ананас 0.4 0.0 11.8 48

Апельсин 0.9 0.0 8.4 37

Арбузы 0.5 0.2 6.0 27

Бананы 1.5 0.0 22.0 94

Виноград 1.0 1.0 18.0 85

Вишня 0.8 0.0 11.3 48

Грейпфрут 0.9 0.0 7.3 32

Груша 0.4 0.0 10.7 44

Клубника 1.2 0.0 8.0 36

Мандарин 0.8 0.0 8.6 37

Персики 0.6 0.0 16.0 66
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Слива 0.8 0.0 9.9 42

Смородина черная 1.0 0.0 8.0 36

Финики 2.5 0.0 72.1 298

Хурма 0.5 0.0 15.9 65

Черешня 1.1 0.0 12.3 53

Яблоки 0.4 0.0 11.3 46

Овощи, зелень
(содержание в 100 грамм продукта)

Продукт
Белки

гр.

Жиры

гр.

Углеводы

гр.
Ккал

Баклажаны 0.6 0.1 5.5 25

Кабачки 0.6 0.3 5.7 27

Капуста белокочанная 1.8 0.0 5.4 28

Капуста цветная 2.5 0.0 4.9 29

Картофель 2.0 0.1 19.7 87

Лук репчатый 1.7 0.0 9.5 44

Морковь 1.3 0.1 7.0 34

Огурцы 0.8 0.0 3.0 15

Перец красный сладкий 1.3 0.0 5.7 28

Петрушка (зелень) 3.7 0.0 8.1 47

Петрушка (корень) 1.5 0.0 11.0 50

Помидоры 1.0 0.2 3.7 20

Редис 1.2 0.0 4.1 21

Салат 1.5 0.0 2.2 14

Свекла 1.7 0.0 10.8 50

Шпинат 2.9 0.0 2.3 20

Щавель 1.5 0.0 5.3 27

Для сравнения с фрукторианским рационом, приведём 
здесь данные о концентрации белка в некоторых других 
продуктах сыроеда — орехах, бобовых и злаках.
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Злаки, орехи, бобовые
(содержание в 100 грамм продукта)

Продукт
Белки

гр.

Жиры

гр.

Углеводы

гр.
Ккал

Арахис 26.3 45.2 9.7 550

Горох 23.0 1.2 53.3 316

Грецкий орех 13.8 61.3 10.2 647

Крупа гречневая 12.6 2.6 68.0 345

Миндаль 18.6 57.7 13.6 648

Пшеница 9.0 2.0 52.0 262

Рожь 11.0 2.0 67.0 330

Семя подсолнечника 20.7 52.9 5.0 578

Фасоль 22.3 1.7 54.5 322

Фундук 16.1 66.9 9.9 706

Чечевица 24.8 1.1 53.7 323

У некоторых из этих продуктов показатель концентра-
ции белка выше, чем у животной высокобелковой пищи 
(!!!) Для сравнения содержание белка в свинине — 15 %, 
говядине — 19 %, курятине — 20 %, рыбе 14-20 %.

Сыроедение против предрассудков
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Приложение 3
Виктория Бутенко. 
Зелёные коктейли

Материал взят с сайта www.doktorzelen.com

Зеленые листья — единственная часть живой природы на 
всей нашей планете, которая способна превращать сол-
нечный свет в питание для живых существ. Все животные 
на Земле используют зелень в своем рационе в каком-либо 
виде. Даже белые медведи на Северном Полюсе регулярно 
употребляют в пищу морские водоросли. Многие вла-
дельцы кошек и собак замечали, как их домашние хищники 
с аппетитом набрасываются на зеленую траву, когда это 
возможно. Согласно существующим антропологическим 
исследованиям, на протяжении истории, зелень являлась 
важнейшим элементом питания человека.

Примерно 180 лет назад, в ходе индустриальной революции, 
люди создали новые технологии приготовления пищи, кото-
рые радикально изменили человеческую диету. К этим изо-
бретениям, в первую очередь, относятся консервирование, 
рафинирование сахара и процесс изготовления белой муки. 
К сожалению, эти новшества были настолько удобны и эко-
номичны, что в питании большинства людей рафинирован-
ная и консервированная пища быстро вытеснила естествен-
ные продукты, особенно овощи, фрукты и зелень. Многие 
историки указывают на любопытное совпадение: примерно 
180 лет назад начался заметный рост дегенеративных забо-
леваний среди населения индустриальных стран.

180 лет — для истории небольшой срок, поэтому мы иногда 
все еще встречаем в старых книгах и словарях слово «зелен-
щик», означающее «продавец зелени». Мы с вами — примерно 
шестое поколение людей, выросших в основном, на рафи-
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нированной диете, не привычных к употреблению большого 
количества зелени в своем рационе. Поэтому зеленщиков в 
настоящее время больше не существует, и зелень мы есть от-
выкли, используем ее, в основном, как украшение. На моем 
сайте вы найдете информацию о незаменимых качествах зе-
лени и ее необходимости для здоровья каждого человека.

В течение многих лет я занималась вопросами здорового 
питания. Во время экспериментов с зеленью, мне посчастли-
вилось изобрести чудесный напиток — зеленый коктейль, ко-
торый состоит из фруктов, зеленых листьев и воды. Зеленый 
коктейль является одним из самых полезных продуктов пи-
тания на свете. Каждый, кто начинает пить такие коктейли, 
немедленно замечает улучшение самочувствия. От этого, по-
пулярность зеленых коктейлей стремительно растет.

Я надеюсь, что вы все обязательно попробуете этот напи-
ток здоровья. Не смотря на непривычно зеленый цвет, эти 
коктейли очень вкусны, их любят взрослые и дети. Зеленый 
коктейль легко приготовить дома, если у вас есть блендер. 
Желательно, чтобы ваш блендер имел мощность не менее 
1000 ватт. Тогда ваш коктейль будет иметь приятную кремо-
образную консистенцию.

Во время своих визитов в Россию я заметила, что выбор 
зелени здесь пока не очень широк. Зимой я обычно поку-
паю петрушку,салат «романо», дубовый салат, щавель, салат 
«корн», шпинат и мяту. Летом мой ассортимент зелени зна-
чительно расширяется. Обычно я живу в Москве недалеко 
от станции метро «Проспект Вернадского», рядом с парком. 
По утрам я бегаю вглубь парка и собираю листья съедобных 
растений. Особенно люблю одуванчик, подорожник, сныть, 
мокрицу, клевер и крапиву. Дома я их тщательно мою и при-
готавливаю себе два литра коктейля на день.

Я постоянно езжу с лекциями по разным странам и мне 
везде удается находить разнообразную зелень для своих 
коктейлей. Основной цвет нашей планеты — зеленый; даже 
океаны наполнены зелеными растениями — водорослями. 
Значит, зелени в мире должно хватить для всех.

Сыроедение против предрассудков
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Приложение 3. Виктория Бутенко. Зелёные коктейли 

Ода Зеленому Коктейлю

Что я подразумеваю под зеленым коктейлем? Вот один из 
моих любимых рецептов: 4 спелых груши, большой пучок 
петрушки и два стакана воды. Хорошо измельчить в блен-
дере. Этот коктейль зеленого цвета, но вкус у него фрук-
товый. Мне так нравятся зеленые коктейли, что я обзаве-
лась блендером даже в своем офисе чтобы делать зеленые 
коктейли в течение дня. Больше чем половина всего что 
я ем за последние несколько лет — зеленые коктейли. У 
меня появилось столько энергии и ясности мышления, что 
я исключила из своего рациона зеленые соки, хотя я увле-
калась соками в течение многих лет. Зеленые коктейли 
имют множество преимуществ для здоровья человека.

1. Зеленые коктейли очень питательны. Их процент-
ный состав оптимален для употребления человеком: около 
60 % спелых фруктов смешанных с 40 % свежей зелени.

2. Зеленые коктейли легко перевариваются. Хорошо 
измельченные в блендере, большинство клеточных об-
лочек зелени и фруктов разрываются и таким образом 
ценные питательные вещества легко усваиваются нашим 



292

организмом. Зеленые коктейли буквально начинают впи-
тываться у вас во рту.

3. Зеленые коктейли, в отличие от соков, являются 
полноценной пищей, потому что они содержат клетчатку. 
Употребление клетчатки важно для нашей выделитель-
ной системы. Также, в клетчатке находятся анти-окси-
данты, необходимые для профилактики рака и сердечных 
болезней.

4. Зеленые коктейли принадлежат к наиболее прият-
ной на вкус пище для людей любого возраста. С процент-
ным соотношением фруктов к зелени 60:40 фруктовый 
вкус преобладает, но в то же время зелень балансирует 
сладость фруктов, создавая приятный букет. Людям, ко-
торые употребляют стандартную американскую пищу, 
нравится вкус зеленых коктейлей, и обычно они очень 
удивляются тому, что такие зеленые по цвету напитки 
могут быть так приятны на вкус.

5. Молекула хлорофилла во многом сходна с молеку-
лой гемоглобина. Согласно с учением доктора Энн Виг-
мор, употребление хлорофилла подобно здоровому пе-
реливанию крови. Большинство людей не употребляют 
достаточного количества зелени, даже те, которые нахо-
дятся на сыроедении. Выпивая два или три стакана кок-
тейлей ежедневно, вы будете употреблять достаточное 
количество зелени для питания вашего организма, и все 
полезные питательные вещества будут хорошо усваи-
ваться.

6. Зеленые коктейли не занимают много времени ни на 
приготовление, ни на мытье посуды, в отличие от соковы-
жимания, которое ко всему еще и дороже стоит. Именно 
поэтому многие люди не могут оставаться на соках в те-
чение длительного времени. Приготовление двух литров 
зеленого коктейля занимает менее чем 5 минут, включая 
уборку.

7. Зеленые коктейли утвердили себя как любимый 
напиток детей всех возрастов, включая шестимесячных 
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младенцев. Нужно, конечно, быть осторожными и уве-
личивать количество коктейлей постепенно, чтобы избе-
жать пищевой аллергии.

8. Употребляя зелень в форме зеленых коктейлей, вы 
существенно снижаете употребление жиров и соли.

9. Регулярное употребление зеленых коктейлей фор-
мирует хорошую привычку употребления зелени. После 
нескольких недель на зеленых коктейлях у большинства 
людей пробуждается естественная потребность в зелени. 
Недостаточное употребление зелени зачастую является 
проблемой для многих людей, особенно детей.

10. Лучше всего употреблять коктейли сразу после 
приготовления, но они также сохраняют свою ценность 
до трех дней при низкой температуре, что очень удобно, 
если вам нужно взять их на работу или в поездку.

Начните экспериментировать с зелеными коктейлями, 
и вы откроете источник огромной пользы и радости, кото-
рые приносит эта прекрасная, очень вкусная и питатель-
ная добавка к вашему меню. Еще больше потрясающих 
фактов о зеленых коктейлях вы найдете в книге Викто-
рии Бутенко «Зелень для жизни», которую вы можете 
приобрести в книжных магазинах и на интернете.

Ниже приведены пять рецептов зеленых коктейлей. 
Относитесь к ним, как просто к идеям для ваших зеле-
ных творений. Не стесняйтесь заменить эти ингредиенты 
вашим собственным выбором зелени и фруктов. Насла-
ждайтесь!

Яблоко-салат-лимон
4 яблока
Сок от половины лимона
5 листьев темно-зеленого салата
2 стакана воды

Приложение 3. Виктория Бутенко. Зелёные коктейли 
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Персик-шпинат
6 персиков
Два пучка листьев шпината
2 стакана воды

Манго-сорняки
2 манго
1 пучок съедобных сорняков,
(таких как лебеда, крапива, подорожник, одуванчик 
и т. д.)
2 стакана воды

Клубника-банан-салат Ромэйн
1 стакан клубники
2 банана
1 пучок салата Ромэйн
2 стакана воды

Груша- салат-мята
4 спелых груши
5 листьев темно-зеленого салата
Пол пучка мяты
2 стакана воды

Сыроедение против предрассудков



295

Приложение 4
Интервью с фрукторианцем 

Ричардом Блекмэном

Ниже мы приводим выдержки из Интервью с фруктори-
анцем Ричардом Блекмэном, которые мы надеемся вдохно-
вят читателя на достижение успеха в спорте, здоровье, 
питании и жизни в целом.
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Как долго ты уже фрутарианец?

12 долгих, странных и прекрасных лет, и сейчас у меня от-
личное здоровье. Мой период детоксикации был сродни 
кошмару, т. к. симптомы были очень тяжелые, я очень 
сильно потерял в весе, и многократно пытался «слезть» 
с вареной еды. Кроме того, я проходил через весь этот 
ужас совершенно один, без поддержки и не имея настав-
ника. По этой причине, я срывался столько раз, что не 
могу вспомнить, но в душе я всегда знал, что, если я смогу 
пережить шторм, то все наладится. В то время не было 
опытных фрутарианцев, желающих вдохновить меня или 
указать путь вперед. На форумах сыроедов я также не 
получал поддержки. Фрутарианцев рассматривали как 
экстремистов, так что меня высмеивали, нападали на фо-
румах и говорили, что я не продержусь больше 2-3 меся-
цев на фруктовой диете. В конце концов, я просто устал 
искать там поддержку или единомышленников и вскоре 
осознал, что если я хочу идти путем фрутарианства, мне 
придется идти одному.

Что заставило тебя стать фрутарианцем в первую оче-
редь?

С годами мое здоровье начало ухудшаться; когда мне 
было слегка за 20, я видел, что то же самое в точности 
происходит с другими людьми. И так я понял, что на ка-
ком-то уровне, что-то было не так с общепринятыми нор-
мами питания. Я выходец из южного Лондона, Англия. 
Моя семья была не особенно богатой, поэтому дешевая и 
не самая здоровая пища, как и дешевое мясо были обра-
зом жизни. Я вырос на такой еде и питался так примерно 
до моего 25-летия. До тех пор я жил, чтобы есть, и не знал 
другого пути. Вообще, еда была для меня хорошим уте-
шением, и именно так я ее использовал, заедая стрессы в 
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Приложение 4. Интервью с фрукторианцем Ричардом Блекмэном

своей жизни. Я ел что угодно и все, что мог, не обращая 
внимания на состав. Единственное, что я не любил — это 
морепродукты, и, как я уже говорил, я просто не знал луч-
шего пути, и, выбирая еду, не руководствовался абсолютно 
никакими мыслями о здоровье. Мне просто очень нрави-
лось есть приготовленную еду и я думал, что если бы она 
была небезопасна, ее бы просто не продавали в магазинах.

С годами, регулярные простуды и грипп, которыми 
болели все вокруг, казались все менее нормальным явле-
нием, и я начал спрашивать себя, почему все привыкли 
регулярно болеть. Также я начал замечать, что у меня 
вздутие, запоры, тяжесть и полно слизи, но дело в том, 
что у меня всегда были эти симптомы. Просто по какой-то 
причине я стал к ним более чувствительным.

В конечном счете дошло до того, что я больше не мог 
есть вареную еду. Чем больше я ел, тем больше тяжести 
я чувствовал, и я мог едва дышать из-за образовавшейся 
слизи. И тем летом я перестал есть приготовленную пищу 
и без особой причины начал есть фрукты. Странно, но 
раньше я вообще практически не прикасался к фруктам. Я 
просто последовал инстинкту; я начал с манго, дынь и ви-
нограда. Я был на седьмом небе от счастья! Я так здорово 
себя чувствовал. Мое здоровье начало улучшаться, кожа 
сияла и стала чистая, исчезли телесные запахи. Я чувство-
вал больше энергии, мог свободно дышать, и больше не 
было тяжести в желудке.

Все эти изменения казались такими правильными, что 
я хотел продолжить есть только фрукты.

Я слышала, что ты открыл Фитнес Клуб в Далласе. Мо-
жешь больше рассказать об этом?

Да, я собственно организовал этот клуб, чтобы собрать 
вместе людей, занимающих разные положения в обще-
стве, и организовать совместную активность, а также по-
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казать им преимущества выбора более здоровой пищи. 
Мы сосредотачиваемся на упражнениях, которые естест-
венны для нашего тела, такие как бег, ходьба и калисте-
тика (упражнения с собственным весом). Я делаю это, 
потому что физическая активность заставляет людей за-
думаться — они могут добиться лучших результатов в 
спорте, изменив к лучшему свое питание. Я обнаружил, 
что сыроеды очень часто были малоподвижные, вялые 
ввиду того, что вся их энергия уходила на очистительные 
процессы в организме. И в то же время им приходилось 
расплачиваться за их неактивность.

Я и сам раньше, как многие сыроеды, поначалу только 
ленился и жаловался на любую боль и недомогание, ни-
чего толком не хотелось. Но скоро я осознал, что я так себя 
чувствую, потому что не помогаю своему телу избавиться 
от залежей мусора, ведя такой пассивный образ жизни. Я 
задерживал в себе тот хлам, который должен был выйти. 
И скоро я понял, что физическая активность — ключевой 
элемент успеха фрутарианской диеты. Я ссылаюсь на не-
достаток знаний о фрутарианстве и отсутствие настоя-
щего лидера, т. к. очень немногие выдерживают переход на 
фрутарианство / веганосыроедение, не говоря о том, чтобы 
остаться на этом пути. Так что в этом клубе я исполняю 
роль лидера собственным примером, показывая людям, 
что сыроедение плюс активность — несет в себе огромные 
преимущества в период детоксикации организма и после.

Я не беру плату за членство в клубе, не заставляю 
людей делать месячные взносы или подписывать кон-
тракт. Я считаю, если ты действительно хочешь помочь 
людям, ты будешь делать это бесплатно. Это также мое 
видение того, как построить более сильное сообщество 
и поддерживать сотрудничество отдельных людей, кото-
рые стремятся улучшить свою жизнь и самочувствие, с их 
единомышленниками.

Молодые или старые, спортивные или нет — неважно. 
Я стараюсь помочь людям сделать первый шаг, прийти в 
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клуб такими, какие они есть и участвовать в различных 
видах активности, как например длительные переходы 
пешком, альпинизм, кэмпинг, езда на горных велосипе-
дах, на каное, пикники и все, что мы только можем приду-
мать, все, где мы можем встретиться, пообщаться, обме-
няться опытом сыроедения, обсудить здоровье и фитнес и 
пр. — сыроед или нет, любой может присоединиться к нам 
и хорошо провести время.

У тебя есть совет для тех, кто хочет нарастить мышеч-
ную массу?

Прежде всего, думайте о своем здоровье, пусть ваши 
победы придут естественным образом. Найдите для себя 
упражнения / виды активности, которые лучше всего вам 
подходят и занимайтесь, как будто каждый день — ваш 
последний. Помните, что вы пожнете то, что посеяли, так 
что стремитесь, чтобы каждая тренировка была лучше 
предыдущей.

Что касается накаченных мышц, я понял, что у меня и 
не было никогда мышц, пока я не начал заниматься спор-
том на фрутарианстве. Когда я питался приготовленной 
пищей, я был атлетически сложенным и сильным, но это 
все были только вода и жир. Наращивание мышц — это 
медленный процесс. Важно, чтобы сыроеды-бодибил-
деры сначала направляли свое намерение на очищение 
организма, и пока этот процесс идет, можно оставаться 
активным, пока тело не очистится и не будет готово 
расти.

Каких показателей ты достиг в отжиманиях, приседа-
ниях, подтягиваниях и отжиманиях на брусьях?

Повторов в час (с собственным весом):

Приложение 4. Интервью с фрукторианцем Ричардом Блекмэном
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* Отжимания на брусьях — 800
* Подтягивания, ладони от себя — 420
* Отжимания — 2015
* Приседания — 540
* Подъем на носки — 4000
* Отжимания на одной руке — 700

За 1 подход
* Отжимания — 160
* Подтягивания, ладони от себя — 36
* Отжимания на брусьях — 100
* Приседания — 400
* Отжимания на одной руке — 28
* Подъем на носки на одной ноге — 2614

Ты используешь гантели, свободные веса, тренажеры или 
все перечисленное?

Нет, я занимаюсь калистетикой (работаю с собственным 
весом).

Объясни почему.

Началось с того, что мне надоело, что мне не хватало обо-
рудования и весов для тренировок. У меня не было денег, 
чтобы купить новые, когда старые становились уже неак-
туальны, слишком легкие. Поэтому я подумывал пойти в 
тренажерный зал, и между делом начал добавлять в свои 
тренировки отжимания и приседания. Я не очень заду-
мывался о том, что делаю, но я начал делать максималь-
ное количество повторов в течение часа, и это оказалось 
сложнее и к тому же доставляло больше удовольствия, 
чем привычная работа с весами. К тому времени идея пла-
тить каждый месяц за членство в тренажерном зале и все 
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дополнительные расходы казалась уже неразумной. Я не 
имел толком определенных знаний, но одно вытекало из 
другого, и скоро я разработал серию упражнений с соб-
ственным весом для всего тела, и результаты были впе-
чатляющие. Чем дольше я продолжал делать эти упраж-
нения, тем больше я понимал, что способен на гораздо 
большее, и для этого не нужно работать с весами или пла-
тить за тренажерный зал. Это открытие было самым тес-
ным образом связано с моим фрутарианством и попыт-
ками подтолкнуть сыроедов к более активному образу 
жизни. Я хотел поделиться своим опытом с другими, и 
так возник мой клуб, ну а остальное — уже история, как 
говорится.

Пора заканчивать, и если ты хочешь еще что-то доба-
вить, то сейчас самое время.

НЕ СУЩЕСТВУЕТ НИКАКИХ ОПРАВДАНИЙ. 
ЧТОБЫ УЛУЧШИТЬ СВОЕ ЗДОРОВЬЕ НАМ ВСЕМ 
НАДО ВСТАТЬ И НАЧАТЬ ДЕЙСТВОВАТЬ. ДА, 
ВСЕМ! МЫ ВСЕ СТАРЕЕМ, И У НАС У ВСЕХ ТОЛЬКО 
ОДНО ТЕЛО И ОДНА ЖИЗНЬ, ПОЭТОМУ НЕ ОТ-
ДАВАЙТЕ ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ В ЧУЖИЕ РУКИ!

Приложение 4. Интервью с фрукторианцем Ричардом Блекмэном
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Книга даёт основные сведения и понятия о том, что такое здо-

ровье и болезнь, в чём кроются причины самых различных не-

дугов, как можно их предотвратить, ликвидировав эти причины. 

«Ваше здоровье – в ваших руках!» - и это так на самом деле. 

Умейте быть здоровыми и не зависеть от врачей, лекарств и 

аптек!

ЭКОЛОГИЧЕСКАЯ МЕДИЦИНА. 

ПУТЬ БУДУЩЕЙ ЦИВИЛИЗАЦИИ



OUM.RU 

Информационное пространство о йоге, 
самосовершенствовании и здравом 

образе жизни.

Коллектив КЛУБА OUM.RU проводит регулярные за-
нятия йогой, а также семинары по йоге и самосовершен-
ствованию в Москве, городах России, в странах ближнего 
и дальнего зарубежья.

В нашем клубе вы можете познакомиться с азами йоги 
и сделать первые уверенные шаги на этом пути под руко-
водством опытных преподавателей.

А если захотите поделиться своими знаниями и способ-
ностями в йоге, вы можете пройти курс для преподавате-
лей и получить диплом государственного образца.

Дополнительную информацию о курсах, занятиях и поездках 

можно найти на сайте www.oum.ru или по телефонам 

(925) 502 2302 или (985) 220 5378
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