Светлана Ермакова, Леонид Жаров 
Сыроедение, чистоедение, голодание: семейный опыт. 

     Су​щес​т​ву​ет мне​ние, что че​ло​век - это то, что он ест. С этим нель​зя не сог​ла​сить​ся. Бел​ки, жи​ры, уг​ле​во​ды и ви​та​ми​ны - все это мы упот​реб​ля​ем в ви​де раз​лич​ных про​дук​тов, име​ющих са​мый раз​ный вкус и внеш​ний вид. И без все​го это​го че​ло​век не мо​жет су​щес​т​во​вать. Пе​ре​вес ка​ко​го-ли​бо из этих ве​ществ в ту или дру​гую сто​ро​ну ве​дет к дис​ба​лан​су, а зна​чит - к бо​лез​ням. А как же на​до пи​тать​ся, что​бы быть здо​ро​вым? Са​мый вер​ный от​вет мож​но по​лу​чить толь​ко опыт​ным пу​тем, ис​п​ро​бо​вав на се​бе к че​му ве​дет пот​реб​ле​ние мя​са и жа​ре​ной кар​тош​ки, а к че​му - ве​ге​та​ри​ан​с​кая пи​ща. 
     Ав​то​ры кни​ги на​зы​ва​ют се​бя «по​лу​сы​ро​еда​ми». Ког​да-то они пи​та​лись, как боль​шин​с​т​во лю​дей, всем, что хо​чет​ся, и при этом жизнь их осо​бо не ра​до​ва​ла. А по​том они пе​рес​та​ли есть жи​вот​ные про​дук​ты и прев​ра​ти​лись, по их вы​ра​же​нию, в «ве​се​ло​жи​те​лей» с на​деж​дой в бу​ду​щем стать дол​го​жи​те​ля​ми. 
     В кни​ге мно​жес​т​во по​лез​ных со​ве​тов, ко​то​рые не​воз​мож​но най​ти у те​оре​ти​ков пи​та​ния. Ведь вся цен​ность со​ве​тов и зак​лю​ча​ет​ся в том, что их кто-то уже ис​п​ро​бо​вал на се​бе и по​лу​чил по​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты. Кни​га на​пи​са​на в фор​ме нес​куч​но​го днев​ни​ка, про​чи​тай​те его, и на​вер​ня​ка жи​тей​с​кий опыт двух эн​ту​зи​ас​тов сы​ро​го ве​ге​та​ри​ан​с​ко​го пи​та​ния и го​ло​да​ния по​мо​жет вам стать здо​ро​вее, ве​се​лее и ус​пеш​нее в жиз​ни. 
ОТ АВТОРОВ
    В кни​ге вы не най​де​те ис​то​рии на​ше​го ис​це​ле​ния от смер​тель​ных бо​лез​ней: мы и не бо​ле​ли. Из​ви​ни​те. 

    Но мы ста​но​вим​ся все жи​вее. И на​ши мыс​ли все здра​вее. 

    Не зна​ем, бу​дем ли дол​го​жи​те​ля​ми, но мы уже дав​но - «ве​се​ло​жи​те​ли». 

    Это очень ув​ле​ка​тель​но - ста​но​вить​ся здо​ро​вее и ве​се​лее са​мих се​бя, преж​них… 

     

НЕ ХОТИМ ЖИТЬ БЫСТРОРАСТВОРИМОЙ ЖИЗНЬЮ
    Лучший спо​соб уяз​вить вра​гов - жить дол​го. 

    Лучший спо​соб ода​рить дру​зей - жить дол​го. 

    Хотите мно​го съесть, мно​го про​чи​тать, мно​го по​ви​дать - жи​ви​те дол​го. 

    Хотите до​бить​ся приз​на​ния - жи​ви​те дол​го. Но здо​ро​во, ве​се​ло, без одыш​ки. 

    В трид​цать лет мы по​ня​ли: со​вет​с​кий че​ло​век на​чи​на​ет жить в пять​де​сят. 

    Оказалось - прав​да. Толь​ко од​но сло​во из​ме​нить на​до - бу​дет зву​чать так: ум​ный че​ло​век на​чи​на​ет жить в пять​де​сят. 

    Дети вы​рос​ли (с то​бой не жи​вут, ес​ли ты ум​ный). Квар​ти​ра есть (не​боль​шая, что​бы не при​ез​жа​ли гос​ти, - ес​ли ты ум​ный). Здо​ровье то​же в на​ли​чии (а боль​ше те​бе ни​че​го и не на​до, ес​ли ты ум​ный). 

    Мы дав​но жда​ли, ког​да нас​ту​пит пять​де​сят, по​то​му что это вре​мя на​шей прав​ды. Ведь мы тра​ти​ли не​ма​ло сил на бег, за​ряд​ки и пла​ва​ние, не​ма​ло вре​ме​ни на до​ро​гу в Тю​мень от озе​ра Боль​шой Та​рас​куль (где жи​вем уже двад​цать лет) и об​рат​но, и поч​ти все день​ги мы тра​ти​ли на ово​щи, фрук​ты и оре​хи, по​то​му что это на​ша ос​нов​ная пи​ща. 

    Многие счи​та​ли нас слег​ка чок​ну​ты​ми или сов​сем чок​ну​ты​ми, а мы от​ве​ча​ли: «По​дож​ди​те, вот стук​нет нам пять​де​сят - тог​да по​го​во​рим». 

    Ну вот, нам уже за пять​де​сят. 

    Поговорим? 

    ВЕГЕТАРИАНЦА УЗ​НАТЬ ЛЕГ​КО: ОН С ТРЕ​МЯ СУМ​КА​МИ 
Я СТАЛА ВРАЧОМ СВОЕГО РЕБЕНКА
     Свет​ла​на
    Два со​бы​тия про​изош​ли поч​ти од​нов​ре​мен​но: мой трех​лет​ний сын Иван за​бо​лел хро​ни​чес​кой пнев​мо​ни​ей - хри​пы, хри​пы, хри​пы в лег​ких, и ан​ти​би​оти​ки не по​мо​га​ют. У ме​ня - нер​в​ное ис​то​ще​ние, за​висть к лю​бой ма​ме, ко​то​рая идет по ули​це с ма​лы​шом: мой ма​лыш ле​жал в боль​ни​цах. 

    Второе со​бы​тие - нич​тож​ное на пер​вый взгляд: кни​га Вла​ди​ми​ра Ле​ви «Раз​го​вор в пись​мах», и там - о вре​де мя​са, о раз​дель​ном пи​та​нии, о поль​зе сы​рых рас​те​ний. 

    Как это при​ме​нить к ре​бен​ку? 

    В боль​ни​цах я са​ма съеда​ла пер​вое-вто​рое блю​до, что​бы не бы​ло по​доз​ре​ний у вра​чей, а Ива​на кор​ми​ла при​не​сен​ны​ми оре​ха​ми и фрук​та​ми. Но скан​дал все-та​ки по​лу​чил​ся. Приш​лось под​чи​нить​ся пра​ви​лам боль​ни​цы. 

    Когда эти пра​ви​ла не по​мог​ли и бы​ла наз​на​че​на опе​ра​ция, я прос​то заб​ра​ла сы​на до​мой: ре​ши​ла са​ма стать вра​чом соб​с​т​вен​но​го ре​бен​ка. 

    С каж​дым го​дом хри​пы об​на​ру​жи​ва​лись все ре​же; пи​та​ние на​ше ста​но​ви​лось все луч​ше, про​дук​ты все на​ту​раль​нее. Бу​тер​б​род с сы​ром Иван по​лу​чал, толь​ко сже​вав пред​ва​ри​тель​но па​ру мор​ко​вок или ку​сок ка​пус​ты. 

    Потом Иван на​учил​ся го​ло​дать, и все обос​т​ре​ния про​хо​ди​ли пос​ле нес​коль​ких дней го​ло​да​ния. 

    В 20 лет он пе​рес​тал есть хлеб, и вско​ре хри​пы ис​чез​ли. В 24 он пе​рес​тал есть мя​со; го​ло​да​ет дваж​ды в год по не​де​ле. Чув​с​т​ву​ет се​бя хо​ро​шо. 

    
ДА, БЫЛ ЗЕ​ЛЕ​НЫЙ, КАК ОГУ​РЕЦ, А СТАЛ КРАС​НЫЙ, КАК ПО​МИ​ДОР​ЧИК
     Ле​онид
    До трех лет он не бо​лел. Да​же нас​мор​ка не бы​ло. А по​том в по​лик​ли​ни​ке ему сде​ла​ли три при​вив​ки сра​зу. И сби​ли им​му​ни​тет. 

    У Ива​на мно​го род​с​т​вен​ни​ков-вра​чей, ле​чи​ли его изо всех фар​ма​ко​сил, но все ча​ще по но​чам Све​та слы​ша​ла, как хри​пит его лег​кое. В трид​цать лет она на​ча​ла се​деть. 

    Когда мы за​жи​ли вмес​те, Ива​на при пер​вой воз​мож​нос​ти бра​ли с со​бой в лес или на ста​ди​он. Да, ста​ло по​луч​ше, но в дет​с​ком са​ду он боль​ше ме​ся​ца не вы​дер​жи​вал - на​чи​нал бо​леть. 

    Однажды мы шли и об​суж​да​ли од​ну ду​ру, ко​то​рая пы​та​лась ис​пор​тить нам нас​т​ро​ение. И вдруг у ме​ня ска​за​лось: 

    - Пора их всех по​сы​лать! Что нам тут - ме​дом на​ма​за​но? 

    Света зас​ме​ялась: 

    - Правильно! По​еха​ли-ка в де​рев​ню! 

    Мы по​жа​ли друг дру​гу ру​ки, приш​ли до​мой, от​пе​ча​та​ли объ​яв​ле​ния на об​мен квар​ти​ры. И че​рез ме​сяц ока​за​лись жи​ву​щи​ми у озе​ра, в сос​но​вом ле​су. Ско​ро Иван ска​зал: 

    - В го​ро​де я был зе​ле​ный, как огу​рец. А тут стал крас​ный, как по​ми​дор​чик. 

    Лечение, ко​неч​но, бы​ло. Ког​да он при​хо​дил сов​сем за​ле​де​не​лый, Свет​ла​на зас​тав​ля​ла его сог​ре​вать но​ги в та​зи​ке с го​ря​чей во​дой. Но таб​ле​ток ни​ка​ких мы не да​ва​ли; ес​ли слу​ча​лась тем​пе​ра​ту​ра - го​ло​дал. 

    Но ока​за​лось, что де​рев​ня - не га​рант здо​ровья. Иног​да мы уез​жа​ли на ме​сяц, а Иван ос​та​вал​ся с ба​буш​ка​ми. Ни​че​го не ме​ня​лось, толь​ко еда: внуч​ку жа​ри​лись кот​лет​ки, пи​рож​ки, ле​пи​лись пель​меш​ки. И час​то нас​ту​па​ло ухуд​ше​ние здо​ровья, хри​пы, ка​шель… при​хо​ди​лось опять го​ло​дать дня два-три, что​бы прий​ти в нор​му. 

    Ох, и тя​же​лая же это вещь - лег​кое ды​ха​ние! 

    Да и са​ми мы при​еха​ли в де​рев​ню сов​сем не мо​лод​ца​ми. Пос​ле труд​ных раз​во​дов в пер​вых семь​ях мы сда​ли: я при​об​рел бес​сон​ни​цу, а Свет​ла​на - нер​в​ное ис​то​ще​ние, у нее пос​то​ян​но бо​ле​ла го​ло​ва… 

КАК МЫ ПРОСТИЛИСЬ С КОЛБАСКОЙ?…
     Свет​ла​на
    Заметьте, ее так зо​вут - кол​бас​ка. Лас​ко​во. Вот Ген​на​дий Ма​ла​хов (у не​го сей​час учит​ся вся стра​на, как не уме​реть в пять​де​сят лет) пи​шет в сво​ем днев​ни​ке, что бо​рол​ся с кол​бас​кой нес​коль​ко лет; да​же в пер​вый день пос​ле го​ло​да​ния, бы​ва​ло, он ел «мор​ков​ку, кар​тош​ку мя​тую с кол​бас​кой, хал​ву». 

    Самое труд​ное - ра​зор​вать пер​вый круг. У мно​гих (уве​ре​на!) этот круг - кол​бас​но-со​си​соч​ный. Са​мое труд​ное, по на​шим наб​лю​де​ни​ям, - от​ка​зать​ся от мя​са. Все ос​таль​ные от​ка​зы по​лу​ча​ют​ся лег​че (мо​жет, по​то​му, что уже уме​ешь от​ка​зы​вать​ся). 

    Слышали, на​вер​ное, фра​зу: 

    - Я ви​дел ва​ше​го сы​на с си​га​ре​той. Но - точ​но - не слы​ша​ли: 

    - Я ви​дел ва​ше​го сы​на с кот​ле​той. 

    А мы уве​ре​ны: кот​ле​ты опас​нее. «Пьяни​ца мо​жет сос​та​рить​ся, об​жо​ра же - ни​ког​да». 

    Пять лет на​зад мы еще ели ку​ро​чек из сво​его ку​рят​ни​ка. Про​чи​та​ли од​ну фра​зу в од​ной кни​ге - и пе​рес​та​ли «ку​ро​ед​с​т​во​вать». 

* * *
    О кни​ге сей​час на​пи​шу. Но сна​ча​ла о фра​зе. Ищи​те фра​зу. Свою. Ко​рот​кую, прос​тую, дей​с​т​ву​ющую на вас, как ожог. Ес​ли хо​ти​те поп​ро​щать​ся с чем-то или с кем-то - ищи​те фра​зу. 

    Иногда мы зо​вем хо​ро​ших лю​дей - по​го​во​рить. Ви​дим: хо​тят с кем-то поп​ро​щать​ся - и не мо​гут. Зо​вем. Пре​дуп​реж​да​ем: 

    - Сейчас бу​дет мно​го фраз, а ты вы​бе​ри свою. 

    На кого- то дей​с​т​ву​ет один до​вод, на ко​го-то дру​гой… 

    Одна на​ша уж слиш​ком сер​до​боль​ная зна​ко​мая ни​как не мог​ла бро​сить му​жа-пь​яни​цу. И се​бя не жал​ко, и де​тей не жал​ко… Твер​дит од​но: «Он без ме​ня по​гиб​нет». 

    - А мо​жет, с то​бой по​гиб​нет, - го​во​рим. Смот​рим: ли​цо из​ме​ни​лось. До​бав​ля​ем: 

    - Может, ты за​ни​ма​ешь чу​жое мес​то? Мо​жет, ему дру​гая жен​щи​на нуж​на, вот он и пьет с то​бой. А с дру​гой - не бу​дет. 

* * *
    Когда го​во​рят: я без мя​са не на​ем​ся, хо​чет​ся ска​зать, что мя​со - не еда. 

    Это мы и про​чи​та​ли в кни​ге Ар​ноль​да Эре​та: 

    «Мясо ни​ко​им об​ра​зом не есть сред​с​т​во пи​та​тель​ное; оно гни​ет и раз​ла​га​ет​ся в ки​шеч​ни​ке; но про​цесс раз​ло​же​ния воз​ни​ка​ет спер​ва не в же​луд​ке, а сей​час же пос​ле убоя… Яды гни​ения дей​с​т​ву​ют на че​ло​ве​ка воз​буж​да​юще и по​это​му да​ют ил​лю​зию пи​та​тель​но​го свой​с​т​ва». 

    Примерно то же - и вско​ре - мы про​чи​та​ли в кни​ге Ате​ро​ва: 

    «Клетки уби​тых жи​вот​ных или клет​ки мо​ло​ка, вы​до​ен​но​го из ор​га​низ​мов жи​вот​ных, уми​ра​ют сра​зу же, а за​тем на​чи​на​ют раз​ла​гать​ся и прев​ра​щать​ся в яды». 

    (Прошу про​ще​ния у ав​то​ра: его фра​зы иног​да не​удо​бо​ва​ри​мы, как мя​со; ви​ди​мо, ви​но​ват пе​ре​вод; по​это​му я чуть ис​п​рав​ляю их): 

    «Человек не яв​ля​ет​ся су​щес​т​вом, пи​та​ющим​ся па​далью. Он не мо​жет, по​доб​но дру​гим пло​то​яд​ным, схва​тить му​ху из воз​ду​ха и прог​ло​тить ее живь​ем или же ра​зор​вать на ку​соч​ки жер​т​ву, что​бы на​сы​тить​ся». 

* * *
    Может, Эрет и Ате​ров неп​ра​вы; мо​жет, мя​со и не гни​ет, бу​ду​чи так ап​пе​тит​но прог​ло​чен​ным. Уди​ви​тель​но, но че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм и про​ис​хо​дя​щие в нем про​цес​сы изу​че​ны очень ма​ло: а что мо​жет быть важ​нее? 

    Ладно, не гни​ет. Тог​да по​че​му от мя​со​едов так дур​но пах​нет? К лю​дям от со​ро​ка пя​ти лет уже страш​но​ва​то под​хо​дить близ​ко… 

    Особенно это ка​са​ет​ся муж​чин (едят мно​го мя​са), осо​бен​но в по​ез​де, ког​да они сни​ма​ют бо​тин​ки. Нет, из​ви​ни​те, осо​бен​но в гос​ти​ни​це, ес​ли у вас об​щий са​ну​зел. О-о-о… 

    Как- то мы уго​ва​ри​ва​ли од​но​го ум​но​го (но уже по​бы​вав​ше​го в ре​ани​ма​ции) поп​ро​щать​ся с кол​бас​кой. Он пос​лу​шал и ска​зал: 

    - Вы ме​ня убе​ди​ли. Зна​ете, чем? У вас ды​ха​ние при​ят​ное. 

    (Дело бы​ло на бан​ке​те, иг​ра​ла му​зы​ка, си​деть приш​лось близ​ко.) 

    Да, пер​вое, что с ва​ми про​изой​дет пос​ле «по​хо​рон» бу​тер​б​ро​да с кол​бас​кой, - ва​ше ды​ха​ние ста​нет при​ят​ным. Да​же ут​ром, пос​ле сна. 

    (Но на​до не прос​то ис​к​лю​чить из ра​ци​она мя​со; на​до ис​к​лю​чить и хлеб.) 

* * *
    Для жен, ко​то​рые хо​тят по​ка​зать эту гла​ву мужь​ям: не да​ви​те! Мо​же​те раз​да​вить! 

    Настоящее «нет» че​ло​век го​во​рит се​бе сам, ина​че ско​ро «нет» пе​ре​хо​дит в «чуть-чуть», по​том - в «иног​да», по​том - в «да». 

    Лучшее, что вы мо​же​те сде​лать для му​жа, - мо​ло​деть и здо​ро​веть на его гла​зах. Не зо​ви​те его бе​гать; оде​вай​тесь по​яр​че - и убе​гай​те. Муж​чи​на соз​дан, что​бы до​го​нять. Этот не по​бе​жит - по​бе​жит дру​гой. Дви​гай​тесь! 

* * *
    Самое обид​ное в этой жиз​ни - мы все уз​на​ли поз​д​но​ва​то: Эре​та про​чи​та​ли в 1993 го​ду, а на​пи​са​на кни​га в 1912-м. Ате​ров на​пи​сал свое «Сы​ро​еде​ние» в 1963 го​ду, но мне бы​ло тог​да все​го один​над​цать… Все ча​ще при​хо​дит в го​ло​ву, что лю​бое го​су​дар​с​т​во за​ин​те​ре​со​ва​но, что​бы пен​си​он​ный на​род быс​т​рее уми​рал. 

* * *
    Интересна судь​ба Ан​то​на Че​хо​ва, умер​ше​го от ча​хот​ки в со​рок с не​боль​шим. Его вы​ле​чи​ло бы го​ло​да​ние, а не ку​ре​ние. Эх, не знал, со​жа​ле​ли мы мно​го раз. Но по​том про​чи​та​ли: друг Че​хо​ва, Су​во​рин, не прос​то го​ло​дал, но и пи​сал об этом, и лю​дей ле​чил… 

    Вот те​бе и че​ло​век, в ко​то​ром все дол​ж​но быть прек​рас​но: и ли​цо, и одеж​да, и мыс​ли. А пря​мая киш​ка? 

    Цитирую Эре​та: 

    «Теперь я от​к​рою пос​лед​нюю тай​ну ча​хот​ки. Ес​ли кор​мить та​ких боль​ных толь​ко «слизью» (ка​ша, мо​ло​ко, жир​ное мя​со),то вы​де​ле​нию сли​зи не бу​дет кон​ца, по​ка лег​кие са​ми не нач​нут рас​па​дать​ся и не по​явят​ся, на​ко​нец, и „ба​цил​лы", - смерть в та​ком слу​чае не​ми​ну​ема… Те​перь зна​ют, что мя​со, сыр и все ор​га​ни​чес​кие ве​щес​т​ва при про​цес​се раз​ло​же​ния бла​гоп​ри​ят​с​т​ву​ют и раз​м​но​же​нию ба​цилл… но ба​цил​лы яв​ля​ют​ся не при​чи​ной, а про​дук​том бо​лез​ни». 

* * *
    И три ци​та​ты из Ате​ро​ва: 

    «Одно вре​мя в не​ко​то​рых ази​ат​с​ких стра​нах прес​туп​ни​ки, при​го​во​рен​ные к смер​ти, кор​ми​лись толь​ко лишь блю​да​ми из ва​ре​но​го мя​са. На та​кой ди​ете они обыч​но уми​ра​ли в те​че​ние 28-30 дней, тог​да как в ре​зуль​та​те пол​но​го го​ло​да​ния че​ло​век мо​жет ос​та​вать​ся жи​вым в те​че​ние да​же 70 дней. 

    Это оз​на​ча​ет не толь​ко то, что ва​ре​ное мя​со - ни​ку​да не год​ный пи​ще​вой про​дукт, но да​же и то, что ток​си​ны, им вы​де​ля​емые, яв​ля​ют​ся нас​то​ящим ядом, уби​ва​ющим че​ло​ве​ка в срав​ни​тель​но ко​рот​кий срок». 

    «Возьмите для при​ме​ра мой соб​с​т​вен​ный слу​чай: в ре​зуль​та​те пот​реб​ле​ния мя​са и дру​гих ва​ре​ных про​дук​тов в те​че​ние 52 лет я по​те​рял си​лу и не мог под​нять​ся да​же на две сту​пень​ки, не по​чув​с​т​во​вав одыш​ки; а ны​не, пос​ле от​ка​за от все​го это​го, за во​семь лет я так ук​ре​пил здо​ровье, что сей​час мо​гу взбе​жать на го​ру с поч​ти не​ве​ро​ят​ной лег​кос​тью». 

    «Лично я пол​нос​тью очис​тил сус​та​вы сво​их ног от всех по​даг​ри​чес​ких уз​лов, но ес​ли я в ка​кое-то вре​мя из​ме​нял сво​ему ре​жи​му и на​чи​нал есть мя​со, то нес​коль​ки​ми ча​са​ми спус​тя я вновь об​на​ру​жи​вал, что мо​че​вая кис​ло​та скап​ли​ва​лась в сус​та​вах боль​ших паль​цев ног. 

    Я час​то про​де​лы​вал та​кие эк​с​пе​ри​мен​ты в на​ча​ле сво​его сы​ро​еде​ния. И дей​с​т​ви​тель​но, воз​в​ра​ще​ние мо​че​вой кис​ло​ты в сус​та​вы - де​ло нес​лож​ное, и пу​ти к это​му ши​ро​ко от​к​ры​ты. 

    Стоит толь​ко ма​лень​кий ку​со​чек мя​са ввес​ти в ор​га​низм, как это при​во​дит к об​ра​зо​ва​нию мо​че​вой кис​ло​ты, ко​то​рая вновь на​чи​на​ет скап​ли​вать​ся в сво​их из​люб​лен​ных мес​тах». 

* * *
    Трудность на​ше​го ве​ге​та​ри​ан​с​т​ва в од​ном: при​хо​дит​ся всег​да ехать из го​ро​да с тре​мя тя​же​лы​ми сум​ка​ми. В сум​ках - фрук​ты. 

    МОЯ АПЕЛЬ​СИ​НО​ВАЯ ЗИ​МА (днев​ник 1996 г.)
     Свет​ла​на
    Вчера гу​ля​ла по нас​то​ящей зим​ней (бе​лой!) до​ро​ге. Смот​ре​ла вверх, на нас​то​ящее си​нее с нас​то​ящим ро​зо​вым, и хо​те​ла жить нас​то​ящей жиз​нью. 

    Прошла сту​ден​т​ка с сум​кой, в сум​ке си​га​ре​ты. За​пах от сту​ден​т​ки чу​ет​ся за пять мет​ров в нас​то​ящем-то воз​ду​хе. Ког​да я бы​ла сту​ден​т​кой, то то​же ку​ри​ла и за​еда​ла жа​ре​ным мя​сом с жа​ре​ной кар​тош​кой. Все дру​гое ка​за​лось нев​кус​ным. 

    К пер​во​му кур​су у ме​ня уже был гас​т​рит. Про​ра​бо​тав три го​да пос​ле ву​за, я «на​си​де​ла» еще ос​те​охон​д​роз и одыш​ку. 

    Тут ре​шил ро​дить​ся Иван и спас ме​ня, наг​ру​зив со​бой, сво​ей ко​ляс​кой и сум​кой со всем за​пас​ным дет​с​ким иму​щес​т​вом. 

    Но к шес​ти го​дам (три из ко​то​рых он каш​лял) я при​об​ре​ла про​фес​си​ональ​ную бо​лезнь ма​те​ри го​род​с​ко​го ре​бен​ка - нев​роз. Мне хо​те​лось толь​ко ти​ши​ны, а ее не бы​ло ниг​де в го​ро​де. 

* * *
    И вот де​сять лет я хо​жу под сос​на​ми и ду​маю: неп​рав​да, что к хо​ро​ше​му при​вы​ка​ешь; не та​кое уж оно хо​ро​шее. 

    А вче​ра - ко все​му «хо​ро​ше​му» - встре​ти​ла свою при​ятель​ни​цу Але​ну. 

    - Ой, чем ты ли​цо ма​жешь? 

    Этой зи​мой ме​ня за​му​чи​ли го​род​с​кие при​ятель​ни​цы: 

    - Ой, чем ты ли​цо ма​жешь? 

    То ли ужа​са​ют​ся, то ли вос​хи​ща​ют​ся - не пой​мешь го​род​с​ких. 

    Алена (она де​вуш​ка прос​тая) го​во​рит: 

    - Такая ты све​жень​кая, ры​жень​кая та​кая. 

    - Да я прос​то ем апель​си​ны. 

    - Апельсины… до​ро​го ведь! 

    - А кол​ба​су-то я не ем! 

    Ну, даль​ше обыч​ный раз​го​вор: про мое «со​ро​ка​лет​нее здо​ровье» и про ее «трид​ца​ти​лет​ние бо​лез​ни». Але​на мной вос​хи​ща​ет​ся, за это я даю ей по​лез​ный со​вет. Хоть и знаю, что бес​по​лез​но: мо​ими ле​кар​с​т​ва​ми ник​то не ле​чит​ся. Ве​рят вра​чам, ко​то​рые, по ста​тис​ти​ке, бо​ле​ют ча​ще сво​их па​ци​ен​тов, по​то​му что на​де​ют​ся на ле​кар​с​т​ва. 

* * *
    Походив в об​щес​т​вен​ную - у озе​ра - ба​ню, я по​ня​ла: лю​ди лю​бят бо​леть, что​бы прив​лечь к се​бе вни​ма​ние, стать зна​чи​тель​нее. Лю​ди гор​дят​ся бо​лез​ня​ми, как по​чес​тя​ми. Го​во​рят лю​бов​но: у ме​ня бу​кет бо​лез​ней… Мол, хо​ро​шо пах​нет! 

    Обычный бан​ный раз​го​вор: 

    - Так го​ло​ва ут​ром зак​ру​жи​лась, чуть не упа​ла. 

    - Голова! Вот я се​бя до та​ко​го дав​ле​ния до​ве​ла - «ско​рую» вы​зы​ва​ли! 

    Зимой я хо​жу в ба​ню бо​сая, в шле​пан​цах; за​хо​жу и жду ис​пу​га чьей-то го​род​с​кой гос​тьи, не при​вык​шей к мо​им стран​нос​тям. А при​вык​шие сна​ча​ла ру​га​ли, как де​воч​ку, по​том жда​ли, ког​да я за​бо​лею, те​перь хва​лят и го​во​рят: ты за​ка​лен​ная, а нам нель​зя. 

    А я не за​ка​лен​ная, не за​го​во​рен​ная. Не за​ко​ди​ро​ван​ная, я не пью но​во​мод​ный до​ро​гой баль​зам и да​же ста​ро​мод​ную бес​п​лат​ную мо​чу. Ле​чусь прос​то едой, а иног​да - от​сут​с​т​ви​ем еды. 

* * *
    Нашу еду мы на​зы​ва​ем обезь​янь​ей: фрук​ты-ово​щи и оре​хи-се​меч​ки (с де​ре​вен​с​ки​ми до​бав​ка​ми: мо​лоч​ны​ми, яич​ны​ми). Ког​да спра​ши​ва​ют: по​че​му обезь​янья? - шу​тим: 

    - Ну, на ав​то​бу​се в го​род дол​го ехать, бу​дем по де​ревь​ям «дос​ка​ки​вать». 

    Процесс прев​ра​ще​ния на​чал​ся три го​да на​зад. 

    Мы и рань​ше зна​ли об этом (и кто не зна​ет, что на​до боль​ше есть рас​ти​тель​но​го?). Чи​та​ли Брэг​га и Шел​то​на, но, как все, ви​де​ли в Брэг​ге про​по​вед​ни​ка го​ло​да​ния, а в Шел​то​не - иде​оло​га раз​дель​но​го пи​та​ния. А они, преж​де все​го, - про​по​вед​ни​ки жи​вой, сол​неч​ной, рас​ти​тель​ной пи​щи. 

    Но эти ав​то​ры не убе​ди​ли. Точ​нее, мы не го​то​вы бы​ли быть убеж​ден​ны​ми (хо​тя уже зна​ли, что здо​ро​ве​ем по​то​му, что не едим мяс​но​го, кон​сер​ви​ро​ван​но​го, коп​че​но​го, жа​ре​но​го и са​хар​но​го). 

    Убедила кни​га в со​рок стра​ниц. Ар​нольд Эрет, «Ле​че​ние го​ло​дом и пло​да​ми». На​пи​са​на в 1912 го​ду. Суть ее: «Здо​ро​вее все​го че​ло​ве​ку пи​тать​ся фрук​та​ми, и их по​на​до​бит​ся сов​сем нем​но​го; пло​ды - са​мая со​вер​шен​ная пи​ща». 

* * *
    В ту зи​му наш Ле​онид ел мно​го хле​ба… В его пер​вой семье бы​ли де​неж​ные зат​руд​не​ния, и он поч​ти все свои день​ги от​да​вал ту​да. 

    Я, про​чи​тав Эре​та, со​об​щи​ла, что му​ка и хлеб так же вред​ны, как и мя​со, и я это​му ве​рю. 

    Реакция бы​ла муж​с​кая: 

    - Но я же не на​ем​ся! 

    - Ты про​чи​тай сна​ча​ла! И вспом​ни, как спать хо​чет​ся от бли​нов. 

    Через час (за это я его люб​лю) Ле​онид без вся​кой «тос​ки во рту» (за это я его люб​лю) поп​ро​щал​ся с бул​ка​ми и бли​на​ми (за это я его люб​лю). 

* * *
    Я же вско​ре за​пи​са​ла в сво​ем блок​но​те (где от​ме​чаю свои уси​лия не тол​с​теть и ре​зуль​та​ты этих уси​лий) о плю​сах пло​до​вой ди​еты: 

    • Вкус​но (все лю​бят фрук​ты, оре​хи, се​меч​ки). 

    • Мож​но есть мно​го (иног​да я ем це​лый день; вмес​те с книж​кой на под​с​тав​ке - луч​ший для ме​ня от​дых). 

    • Не на​до го​то​вить (это в на​ших без​во​доп​ро​вод​ных ус​ло​ви​ях - спа​се​ние). 

    • Кра​со​та (да, у ме​ня все ста​ло ви​ди​мо луч​ше - ко​жа, зу​бы, во​ло​сы. И что-то еще - не​ви​ди​мо). 

    • Здо​ровье (дав​ле​ние не да​вит, ко​лит - не ко​лет, пе​рис​таль​ти​ка - не пе​рес​та​ет. Да​же го​ло​ва не бо​лит про​фес​си​ональ​но). 

    • Энер​гия (бы​ва​ют - не​час​то - ме​ся​цы, ког​да на​би​ра​ет​ся шес​ть​де​сят выс​туп​ле​ний. А ведь мы не нож​кой то​па​ем, не руч​кой хло​па​ем: мы убеж​да​ем и пе​ре​убеж​да​ем - сколь​ко для это​го нуж​но энер​гии?). 

    Минусы: 

    Дорого (по срав​не​нию с чем?). 

    На этом за​пись кон​чи​лась, но я про​дол​жу (для се​бя), по​то​му что все же го​во​рю иног​да: до​ро​го! 

    А по​том спра​ши​ваю се​бя: по срав​не​нию с чем? И по​ку​паю на пред​пос​лед​ние день​ги (остать​ся с пос​лед​ни​ми мы се​бе не поз​во​ля​ем) апель​си​ны. 

    Да, по срав​не​нию с чем? 

    Сколько сто​ит соз​на​ние то​го, что ты не мо​жешь за​бо​леть? И зна​ешь, как вы​ле​чить поч​ти лю​бую бо​лезнь? 

    Сколько сто​ит чув​с​т​во то​го, что ты пос​ле со​ро​ка впол​не мо​ло​да и дол​го бу​дешь та​кой? 

    Сколько сто​ит уве​рен​ность, что бу​дешь нра​вить​ся муж​чи​нам, по​ка бу​дет энер​гия (энер​гия - вот что при​тя​ги​ва​ет муж​чи​ну)! 

    Сколько сто​ит ра​дость то​го, что жизнь толь​ко на​чи​на​ет​ся и все ра​дос​ти впе​ре​ди? 

    А мо​жет ли быть ина​че, ес​ли ты пи​та​ешь​ся ле​кар​с​т​ва​ми? 

* * *
    Ох, и уди​ви​лись вче​ра, про​чи​тав в га​зе​те ре​цепт от ка​кой-то бо​лез​ни: возь​ми​те мор​ковь и дол​го ва​ри​те ее с са​ха​ром… Кто-то ло​ма​ет ка​че​ли, кто-то пи​шет на сте​нах мат, кто-то со​ве​ту​ет лю​дям, как из ле​кар​с​т​ва сде​лать от​ра​ву. За​чем ва​рить мор​ковь? За​чем дол​го? За​чем с са​ха​ром? 

    Что слу​ча​ет​ся со мной, ког​да я ем (чес​т​ное сло​во, вкус​ный!) овощ​ной суп? Я ле​чу се​бя нас​то​ем из де​ся​ти ком​по​нен​тов: мор​ко​ви, ка​бач​ка, свек​лы, ка​пус​ты, кар​тош​ки, ук​ро​па, лу​ка, чес​но​ка, тми​на, пет​руш​ки… Да еще са​мо​ро​щен​ных! 

    А ког​да я съедаю все​го пол-апель​си​на… я де​ла​юсь лег​кой, и ка​жет​ся - взле​таю. У аме​ри​кан​цев све​же​вы​жа​тый апель​си​но​вый сок - поч​ти обя​за​тель​ная до​бав​ка к ко​фе… По​ни​маю. 

    Книжек Эре​та мы ку​пи​ли мно​го и по​да​ри​ли уже штук де​сять. Но ник​то не соб​лаз​нил​ся. 

    И мы дав​но уже пе​рес​та​ли уго​ва​ри​вать хо​ро​ших лю​дей жить дол​го; они хо​тят уми​рать. То есть они хо​тят жить, но не нас​толь​ко, что​бы от​ка​зать​ся от пель​ме​ней. 

    ХЛЕБ ВСЕ​МУ ГО​ЛО​ВА. НО ГО​ЛО​ВА - БОЛЬ​НАЯ (днев​ник 1996 г.)
     Свет​ла​на
    Когда лю​ди уз​на​ют, что мы не едим хле​ба, они вос​к​ли​ца​ют: - Сов​сем?! 

    Началось это… Обыч​но го​во​рят: я про​чи​тал кни​гу - и стал дру​гим. Ду​маю, это не​точ​ное са​мо​наб​лю​де​ние. 

    Человек - до кни​ги, до встре​чи - го​тов стать дру​гим. Ког​да он при​хо​дит со​ве​то​вать​ся о чем-то, он не ждет со​ве​та. Он на са​мом де​ле при​хо​дит за под​дер​ж​кой то​го ре​ше​ния, ко​то​рое уже при​нял, пусть он и не сов​сем осоз​на​ет это. 

    Мы, кста​ти, спра​ши​ва​ли у мно​гих: ко​му уда​лось пе​ре​убе​дить че​ло​ве​ка? Ма​ло ко​му. А тот, ко​му уда​лось, жа​ле​ет об этом, по​то​му что ни​че​го хо​ро​ше​го из этой ис​то​рии не выш​ло. Убеж​де​ние - про​цесс от​нюдь не ми​нут​ный. 

    Так и у нас. Мне по​ка​за​лось, что судь​ба при​ве​ла, раз​де​ла и за​ве​ла в па​рил​ку об​щес​т​вен​ной ба​ни по​сел​ка Боль​шой Та​рас​куль на​шу при​ятель​ни​цу и про​дав​щи​цу све​же​го мо​ло​ка Ан​д​ре​ев​ну. Ан​д​ре​ев​на всег​да бы​ла тол​с​той, а тут - не уз​нать -» - по​ху​де​ла. Объ​яс​ни​ла так: 

    - Есть ни​че​го не мо​гу, что-то с же​луд​ком. Ку​пи​ла кни​жеч​ку про сы​рое пи​та​ние, ста​ла есть все сы​рое - вы​жи​ла. Мо​гу, Све​та, по​да​рить: у ме​ня та​ких кни​же​чек две. 

    В тот же ве​чер, по пу​ти из ба​ни, я заш​ла к Ан​д​ре​ев​не за книж​кой. Зна​чит, я ее ис​ка​ла! Зна​чит, ду​ма​ла, что де​лать со сво​ей но​ющей пос​ле каж​дой по​ез​д​ки в го​род го​ло​вой! 

* * *
    Я уже упо​ми​на​ла эту кни​жеч​ку, поч​ти бро​шюр​ку. Ар​нольд Эрет «Ле​че​ние го​ло​дом и пло​да​ми». Ко​неч​но, все это мы чи​та​ли и преж​де (жур​нал «Физ​куль​ту​ра и спорт» ре​гу​ляр​но пе​ча​тал та​ко​го ро​да ли​те​ра​ту​ру), но ав​тор су​мел убе​дить. 

    Точнее, мы бы​ли го​то​вы убе​дить​ся. 

    Придется ци​ти​ро​вать, и мно​го. Я не врач, а все​го лишь со​ро​ка​пя​ти​лет​няя здо​ро​вая жен​щи​на. Ког​да мне бу​дет хо​тя бы семь​де​сят и я бу​ду ве​се​ло щел​кать сво​ими - не встав​ны​ми - зу​ба​ми, тог​да мож​но бу​дет ци​ти​ро​вать толь​ко се​бя. 

    А по​ка нас зо​вут Ле​ня и Све​та, или прос​то «ре​бя​та», и го​во​рят: 

    - Ну, в ва​шем воз​рас​те… 

    - А сколь​ко нам? 

    - Лет трид​цать пять, ес​ли по​ду​мать, приг​ля​деть​ся… Кто ж нам, ре​бя​там, по​ве​рит? При​дет​ся ци​ти​ро​вать. Но для осо​бо въед​ли​вых умов: у вас есть зна​ко​мые здо​ро​вые вра​чи? Нет? Тог​да по​че​му на​до ве​рить вра​чам, ко​то​рые не мо​гут вы​ле​чить да​же са​мих се​бя? 

* * *
    Эрет: 

    «Если кар​то​фель, хлеб​ную му​ку, рис дол​го ки​пя​тить, то по​лу​чит​ся сту​де​нис​тая слизь, или клей​с​тер, ко​то​рым поль​зу​ют​ся пе​реп​лет​чи​ки и сто​ля​ры. Это сли​зис​тое ве​щес​т​во ско​ро де​ла​ет​ся кис​лым, пе​ре​хо​дит в гни​ение, да​ет поч​ву для раз​ви​тия гриб​ков, пле​се​ни и ба​цилл. 

    При пи​ще​ва​ре​нии, ко​то​рое хи​ми​чес​ки пред​с​тав​ля​ет со​бой ту же вар​ку, эта слизь, этот клей​с​тер ста​нет так​же от​де​лять​ся, ведь кровь мо​жет поль​зо​вать​ся толь​ко пе​ре​ва​рен​ным, по​лу​чен​ным из крах​ма​ла ви​ног​рад​ным са​ха​ром… В те​че​ние жиз​ни ки​шеч​ник и же​лу​док ма​ло-по​ма​лу так „зак​ле​ива​ют​ся" и пок​ры​ва​ют​ся слизью, что клей​с​тер рас​ти​тель​но​го про​ис​хож​де​ния и клей жи​вот​но​го (от мя​са, мо​ло​ка) пе​ре​хо​дят в гни​ение, за​ку​по​ри​ва​ют кро​ве​нос​ные со​су​ды, и, в кон​це кон​цов, зас​то​яв​ша​яся кровь дол​ж​на раз​ла​гать​ся… 

    Кто не же​ла​ет сог​ла​сить​ся с тем, что стен​ки пи​ще​ва​ри​тель​но​го ка​на​ла дол​ж​ны со вре​ме​нем за​со​рить​ся, с тем все рав​но ни​че​го не по​де​ла​ешь. 

    Тут и кро​ет​ся объ​яс​не​ние, по​че​му боль​шин​с​т​во ве​ге​та​ри​ан​цев, нес​мот​ря на их хва​ле​ное ме​ню, все-та​ки нез​до​ро​вы. 

    Если ве​ге​та​ри​ан​цы не пе​рей​дут вско​ре толь​ко на ес​тес​т​вен​ную пи​щу или не сок​ра​тят ко​ли​чес​т​во пог​ло​ща​емой пи​щи, то ве​ге​та​ри​ан​с​т​ву в его нас​то​ящем ви​де гро​зит опас​ность ут​ра​тить свое зна​че​ние… 

    Конек ве​ге​та​ри​ан​с​кой про​па​ган​ды зак​лю​ча​ет​ся в том, что пи​та​ние мя​сом не​ес​тес​т​вен​но. Но так же не​ес​тес​т​вен​ны хлеб, сыр, мо​ло​ко и т. д. Все, что при​го​то​ви​ла че​ло​ве​чес​кая ру​ка или мни​мо улуч​ши​ла, есть зло… 

    Почти все по​пыт​ки пос​та (го​ло​да​ние, бес​сли​зис​тая ди​ета) тер​пят не​уда​чу от то​го, что с при​ня​ти​ем нес​ли​зис​той пи​щи ста​рая слизь бу​дет обиль​но вы​де​лять​ся, по​ка ор​га​низм со​вер​шен​но от нее не очис​тит​ся и не выз​до​ро​ве​ет… В со​вер​шен​но здо​ро​вом ор​га​низ​ме так на​зы​ва​емая сли​зис​тая обо​лоч​ка дол​ж​на быть у лю​дей не бе​лой и бе​ло​ва​той, но чис​той и крас​ной, как у жи​вот​но​го… 

    Каждый мо​жет уз​нать, как дол​го пос​ле пос​та или при фрук​то​вой пи​ще мож​но ра​бо​тать или хо​дить, не чув​с​т​вуя ни​ка​кой ус​та​лос​ти». 

* * *
    Мы к то​му вре​ме​ни име​ли опыт го​ло​да​ния и бес​сли​зис​тых фрук​то​во-овощ​ных ди​ет (муж - для здо​ровья, а я - для по​ху​да​ния). И мы уже зна​ли эту лег​кость, этот при​лив сил пос​ле то​го, как пе​рес​та​нешь хо​тя бы нес​коль​ко дней есть бли​ны и пи​рож​ки. 

    Замечали мы не раз и дру​гое: как хо​чет​ся спать и не хо​чет​ся дви​гать​ся пос​ле этих са​мых пи​рож​ков. 

    Жизнь не поз​во​ля​ла нам спать и зас​тав​ля​ла дви​гать​ся. Мы ис​ка​ли ис​точ​ни​ки энер​гии. 

* * *
    Но сре​ди всех мно​гос​ли​зис​тых нез​до​ро​вых про​дук​тов есть один прос​то убий​с​т​вен​ный - это наш хлеб. «Все​му го​ло​ва». Мо​жет, и го​ло​ва, но боль​ная. 

    Я убе​ди​лась в этом еще в шес​т​над​цать лет. Не​вин​ные дев​чуш​ки бе​га​ли в ма​га​зин за не​вин​ны​ми бу​лоч​ка​ми, то​роп​ли​во гло​та​ли их на хо​ду, что​бы не опоз​дать на урок. Жри​цы бу​ло​чек. И в ре​зуль​та​те к кон​цу де​ся​то​го клас​са я по​па​ла в боль​ни​цу с гас​т​ри​том. 

* * *
    Весной и ле​том мне при​хо​дит​ся кор​мить дру​зей и под​ру​жек сы​на, ко​то​рые при​ез​жа​ют к нам и от​дох​нуть, и по​ра​бо​тать. По​ло​ви​на из них за​ги​ба​ют​ся от гас​т​ри​та, со​вер​шен​но не по​ни​мая, что это и от​ку​да это. Жри​цы и жре​цы бу​лок! Нез​на​ющие де​ти нез​на​ющих ро​ди​те​лей! 

    Цитирую для них Ген​на​дия Ма​ла​хо​ва: 

    «Ввиду то​го что хлеб из​го​тов​ля​ет​ся из зер​на, ко​то​рое пе​ре​мо​ло​то, от​де​ле​ны обо​лоч​ка и за​ро​дыш, он силь​но те​ря​ет свою пи​ще​вую цен​ность. Лю​ди, упот​реб​ля​ющие в ос​нов​ном хле​бо​бу​лоч​ные из​де​лия, ста​но​вят​ся по​хо​жи​ми на ша​ры. В этом нет ни​че​го не​обыч​но​го: упот​реб​ляя му​ку, ко​то​рая яв​ля​ет​ся „рас​ти​тель​ным за​па​сом, рас​ти​тель​ным жи​ром", мы от​к​ла​ды​ва​ем та​ко​вой у се​бя в те​ле. 

    Дрожжи, на ко​то​рых го​то​вит​ся тес​то, край​не неб​ла​гоп​ри​ят​но воз​дей​с​т​ву​ют на на​шу мик​роф​ло​ру. Во​об​ще, муч​ное, ли​шен​ное фер​мен​тов для пе​ре​ва​ри​ва​ния (они со​дер​жат​ся в за​ро​ды​ше и под обо​лоч​кой), край​не пло​хо пе​ре​ва​ри​ва​ет​ся и заш​ла​ко​вы​ва​ет ор​га​низм… 

    Употребляя хлеб, мы прев​ра​ща​ем свой же​лу​доч​но-ки​шеч​ный тракт в по​ле боя меж​ду дрож​жа​ми и ес​тес​т​вен​ной мик​роф​ло​рой. Вот от​ку​да идут дис​бак​те​ри​озы. Не​ко​то​рые на​ро​ды, что​бы за​щи​тить се​бя от вы​ми​ра​ния, при​го​тов​ля​ли толь​ко прес​ный хлеб и обы​чай этот зак​реп​ля​ли в ви​де ре​ли​ги​оз​ных дог​ма​тов». 

    Например, в «Биб​лии» (кн. «Исход», 12, 20): «Ни​че​го квас​но​го не ешь​те; во вся​ком мес​топ​ре​бы​ва​нии ешь​те прес​ный хлеб». 

    Где най​ти та​кое мес​топ​ре​бы​ва​ние, где про​да​дут хлеб из це​лых зе​рен, мы не зна​ли. По​это​му на нес​коль​ко лет ис​к​лю​чи​ли из сво​его ра​ци​она все муч​ное и да​же ка​ши. Жить ста​ло лег​че. 

* * *
    Теперь об Ан​д​ре​ев​не, цар​с​т​во ей Не​бес​ное. 

    В той ба​не, на той же вер​х​ней пол​ке пар​ной, в том же раз​го​во​ре - пом​ни​те? - Ан​д​ре​ев​на приз​на​лась, что по​ху​де​ла не по сво​ей во​ле. Прос​то же​лу​док стал от​вер​гать лю​бую пи​щу, кро​ме рас​ти​тель​ной. Строй​ная Ан​д​ре​ев​на с эн​ту​зи​аз​мом го​во​ри​ла, что это сов​сем нет​руд​но: раз​мо​чить чер​нос​лив​чи​ку да за​есть ореш​ком!… 

    При сле​ду​ющих встре​чах, на​ев​шись чер​нос​лив​чи​ку с ореш​ка​ми, я спра​ши​ва​ла Ан​д​ре​ев​ну: 

    - Ну что, сы​ро​ед​с​т​ву​ем? 

    - Стараюсь по​боль​ше са​ла​ти​ков де​лать, - ук​лон​чи​во от​ве​ча​ла Ан​д​ре​ев​на. 

    Прошло нес​коль​ко лет. И как-то осенью я заш​ла к Ан​д​ре​ев​не в гос​ти. Она не​дав​но вы​пи​са​лась из боль​ни​цы (бы​ло обос​т​ре​ние яз​вы же​луд​ка). В кух​не при​вет​ли​во пах​ло ват​руш​ка​ми с тво​ро​гом. Ме​ня ста​ли уго​щать. 

    - Да я не ем бу​лоч​ки, вы же зна​ете! 

    - Ну од​ну-то мож​но. Го​ря​чень​кую! 

    - А вы, Ан​д​ре​ев​на, вро​де от​ка​за​лись от муч​но​го? 

    - Да нет, те​перь я ем все! Я, зна​ете, ем то, что мой ор​га​низм за​хо​чет, - с ви​дом про​фес​со​ра-ди​ето​ло​га со​об​щи​ла мне Ан​д​ре​ев​на. - Ес​ли он хо​чет со​сис​ку, я ему по​ку​паю со​сис​ку. 

    - Андреевна, да вы что?! Это мож​но чис​тый ор​га​низм слу​шать, ко​то​рый уже вкус бу​ло​чек за​был! Все, кто го​ло​дал по​дол​гу, го​во​рят, что хо​чет​ся че​го-то очень прос​то​го: кар​тош​ки, су​ха​ри​ка, мор​ков​ки, яб​ло​ка. А ес​ли спра​ши​вать се​бя, че​го ты хо​чешь, то ока​жет​ся, что хо​чешь са​мое вкус​ное, са​мое жа​ре​ное; а по​том и жа​ре​ное на​до​еда​ет, хо​чет​ся еще жа​ре​ней! Для мор​ков​ки и мес​та не ос​та​ет​ся… 

    Но Ан​д​ре​ев​на, ви​ди​мо, дав​но рас​те​ряв​шая все ар​гу​мен​ты в спо​рах со сво​им ват​руш​ко​лю​би​вым же​луд​ком, ска​за​ла: 

    - У ме​ня же семья! Дочь с му​жем! Я им пе​ку, а са​ма что, ню​хать бу​ду? 

    Этот ар​гу​мент я слы​шу всег​да, ког​да за​го​ва​ри​ваю с ка​кой-ни​будь жен​щи​ной о здо​ро​вом пи​та​нии. Это, ко​неч​но, ар​гу​мент не го​ло​вы, а же​луд​ка, гу​бы-не ду​ры и язы​ка-не ду​ра​ка. Ар​гу​мент убий​с​т​вен​ный: 

    - Я семью от​ра​вой кор​м​лю, а се​бя что, бе​речь бу​ду? Зву​чит он, ко​неч​но, так в мо​их ушах. А в ус​тах спо​ря​щих со мной жен​щин - так: 

    - У ме​ня семья, столь​ко ра​бо​ты! Я та​кая свя​тая, мне не​ког​да для се​бя и ми​нут​ки най​ти! 

    …Недавно Ан​д​ре​ев​ну по​хо​ро​ни​ли. Лю​ди в на​шей де​рев​не, с не​сом​нен​ным чув​с​т​вом сво​ей пра​во​ты, го​во​ри​ли: 

    - Ну вот, до​го​ло​да​лась! 

    Мол, ела бы, как мы, пи​рож​ки с мя​сом, хо​ди​ла бы сей​час, по​хо​ха​ты​ва​ла. 

    Вскоре, прав​да, еще две от​нюдь не ста​руш​ки в на​ших кра​ях умер​ли. Раз​го​во​ры об умер​ших оди​на​ко​вые: 

    - Такая мо​ло​дая еще… не ста​рая. По​че​му? С че​го бы? Не ку​ри​ла, не пи​ла… 

    И до​бав​лю: ды​ша​ла чис​тей​шим сос​но​вей​шим воз​ду​хом! Име​ла к ус​лу​гам два озе​ра и два са​на​то​рия с гря​зя​ми и ми​не​раль​ной во​дой, с опыт​ны​ми вра​ча​ми. С че​го бы? 

    Получается, с то​го са​мо​го, ко​то​рое так лю​бит гу​ба​не ду​ра, ко​то​рое так про​сит ор​га​низм. С со​ле​но​го, коп​че​но​го, пе​че​но​го, жа​ре​но​го. С го​ря​чень​ко​го! 

    Мнение о том, что Ан​д​ре​ев​на «го​ло​до​ва​ла», пош​ло, ви​ди​мо, с то​го слу​чая, ког​да ор​га​низм ска​зал мо​ей при​ятель​ни​це: 

    - Хватит ку​шать! 

    (Мой ор​га​низм го​во​рит гру​бее: хва​тит жрать!). 

    Да, на​ши заж​рав​ши​еся ор​га​низ​мы (у жен​щин они ум​нее) иног​да из пос​лед​них сил де​ла​ют нам под​с​каз​ки. 

* * *
    Такая же ис​то​рия слу​чи​лась с мо​ей под​руж​кой - тол​с​туш​кой Аней. То​же пе​рес​тал при​ни​мать ор​га​низм ва​ре​ную, коп​че​ную, жа​ре​ную пи​щу. А ес​ли она все же до​хо​ди​ла до же​луд​ка, тут же слу​чал​ся страш​ный прис​туп, то ли по​чеч​ный, то ли пе​че​ноч​ный, то ли же​лу​доч​ный, то ли под​же​лу​доч​ный - не пом​ню. 

    Да и не важ​но, ведь все бо​лез​ни от то​го, что мы нес​коль​ко раз в день кла​дем се​бе в рот. 

    Стала моя Анеч​ка по​не​во​ле сы​ро​ед​кой: чуть-чуть оре​хов и яб​ло​ко или са​ла​тик - вся еда в те​че​ние нес​коль​ких ме​ся​цев. По​ху​де​ла, по​хо​ро​ше​ла, вы​жи​ла, од​ним сло​вом. 

    Теперь она опять по​тол​с​те​ла, на слу​чай прис​ту​па но​сит с со​бой таб​лет​ки, це​лую кос​ме​тич​ку вся​ких таб​ле​ток. Это что​бы ор​га​низм не ду​рил, не взду​мал ука​зы​вать, что на​до есть Анеч​ке, а че​го - прос​то нель​зя. 

    Так же третья моя зна​ко​мая, Г. М., бро​си​ла ку​рить. Вдруг ста​ло тош​но от си​га​рет. Всю жизнь бы​ло не тош​но (ну и за​од​но тром​бы на но​гах об​ра​зо​ва​лись), а тут ста​ло тош​но. 

    Если бы не бро​си​ла Г. М. ку​рить (вер​нее, ее ум​ный ор​га​низм бро​сил), что бы​ло бы? От​ве​тить нет​руд​но. 

* * *
    Каждый раз, ког​да я при​но​шу из ма​га​зи​на бу​хан​ку све​же​го хле​ба, муж ню​ха​ет ее и го​во​рит: 

    - Вкусно пах​нет, за​ра​за! 

    Хлебом мы иног​да кор​мим пса, ну и ка​шей с мяс​ной тре​бу​хой. 

    Кашу ва​рит муж, сва​рит, пос​мот​рит и ска​жет: 

    - Сам бы ел… 

    У ме​ня же вид мя​са вы​зы​ва​ет от​в​ра​ще​ние, а хле​ба иног​да хо​чет​ся: под​жа​рен​но​го, хрус​тя​ще​го. Хо​чет​ся ри​со​вой ка​ши со сли​воч​ным мас​лом, пи​рож​ков с ка​пус​той, ва​ре​ни​ков с виш​ней… Да ма​ло ли че​го хо​чет​ся! Во двор​це хо​чет​ся жить! 

    Но во двор​це я точ​но жить не бу​ду ни​ког​да. А пи​рож​ков за со​рок че​ты​ре го​да я мно​го съела… 

    ЖЕЛУДОК СДА​ЕТ​СЯ ПОС​ЛЕД​НИМ (днев​ник 1996 г.)
     Ле​онид
    Он не скри​пит, как бес​сон​ни​ца, не гу​дит, как ус​та​лая но​га, он не​за​мет​но пог​ля​ды​ва​ет на ча​сы и де​ли​кат​но спра​ши​ва​ет: ког​да? И ты спох​ва​ты​ва​ешь​ся и не​сешь ему дол​жок, все ча​ще с про​цен​та​ми. 

    Мы то​же бы​ли кол​ба​со​жо​ры и тор​то​ли​зы, мы зна​ем, что са​мое не​воз​мож​ное - от​ка​зать​ся от ку​ри​ной нож​ки в гриб​ном со​усе. Это го​раз​до не​воз​мож​нее, чем про​бе​жать пят​над​цать ки​ло​мет​ров в трид​ца​тиг​ра​дус​ном ян​ва​ре. 

    На выс​туп​ле​ни​ях нас спра​ши​ва​ют, что мы едим. Это не слу​чай​но: че​ло​век го​тов на под​виг, но же​лу​док не пус​ка​ет, и че​ло​век не «под​ви​га​ет​ся». Вот лю​дям и ин​те​рес​но, по​че​му у те​бя дру​гой же​лу​док. 

    Почему ты по​ка не умер без те​щи​но​го хо​лод​ца, без те​щи​ной ухи, без те​щи​ных груз​дей и без ее же са​ла, не го​во​ря уже о пель​ме​нях? 

    Почему до сих пор тас​ка​ешь но​ги, хо​тя не ешь ни пи​ро​ги, ни хлеб, ни сыр, без ко​то​ро​го ты то​же хо​дишь, как это ни стран​но. 

    И на​ко​нец, как мож​но без ка​ши, без лап​ши, без сли​воч​но​го мас​ла, без со​ли, а глав​ное, как мож​но муж​чи​не без мя​са? Да​же моя ма​ма ужас​ну​лась и из​ви​ня​ющим​ся го​ло​сом про​ци​ти​ро​ва​ла от​ца, ко​то​рый ког​да-то вра​зу​мил ее: от крах​ма​ла сто​ят толь​ко во​рот​нич​ки. 

* * *
    Но у ме​ня на​ту​ра ес​тес​т​во​ис​пы​та​те​ля. Я люб​лю слу​шать и чи​тать, но ни​ко​му не ве​рю на сло​во. Люб​лю про​бо​вать, ес​ли ме​ня убе​дят, что про​ба ре​зон​на. Лет двад​цать на​зад я пе​рес​тал со​лить еду. По​то​му что про​чи​тал: в день че​ло​ве​ку на​до один грамм со​ли, а это - ку​со​чек хле​ба. Ос​таль​ная соль не нуж​на. Я поп​ро​бо​вал - и мне хо​ро​шо. 

    Насчет еды каж​дый док​тор - до​ка, со​ве​ту​ют раз​ное, по​это​му я ме​нял свой ра​ци​он ос​то​рож​но и пос​те​пен​но. Но ме​нял! По​то​му что убе​дил​ся: глав​ное для жиз​ни - энер​гия, а энер​гия за​ви​сит от еды силь​нее, чем от тре​ни​ро​вок. 

* * *
    Всю еду се​бе я го​тов​лю сам: же​на не дол​ж​на ус​та​вать. Вот что я ем: ово​щи, фрук​ты, прос​ток​ва​ша (де​ре​вен​с​кая), оре​хи, се​меч​ки, тво​рог (из сво​ей прос​ток​ва​ши), мо​ло​ко (де​ре​вен​с​кое), яй​ца (де​ре​вен​с​кие), мед (из со​сед​ней де​рев​ни), рас​ти​тель​ное мас​ло, слив​ки (де​ре​вен​с​кие). 

    Скобки важ​ны, по​то​му что эти про​дук​ты нас​то​ящие, дру​гие, чем в го​ро​де. Це​ны у нас ни​же го​род​с​ких. (Да, я лов​кач, но что ме​ша​ло за​вис​т​ни​кам же​нить​ся на Свет​ла​не Ер​ма​ко​вой?). 

    Из пе​ре​ра​бо​тан​ных про​дук​тов при​хо​дит​ся по​ку​пать толь​ко рас​ти​тель​ное мас​ло. Од​наж​ды мы ку​пи​ли не​ви​дан​ное по вкус​но​те под​сол​неч​ное мас​ло - тем​ное, тя​гу​чее, па​ху​чее; сра​зу вид​но - до​маш​нее, ис​к​рен​нее; боль​ше та​ко​го не встре​ча​ли. 

    Каждый день я на​ти​раю се​бе боль​шу​щее (сей​час из​ме​рю, ага, трид​цать два сан​ти​мет​ра в ди​амет​ре) блю​до: мор​ковь, оран​же​вый ка​ба​чок, свек​ла, редь​ка, ка​пус​та - все сы​рое. Это у ме​ня пе​ред каж​дой едой. 

    Готовлю в ос​нов​ном в печ​ке СВЧ. Зи​мой час​тень​ко ва​рю овощ​ной суп (хо​ро​шо на сы​во​рот​ке). 

    Жарю толь​ко од​но: ка​бач​ко​вую за​пе​кан​ку. Ка​ба​чок, па​тис​сон или тык​ву про​ти​раю (иног​да с не​боль​шим ко​ли​чес​т​вом кар​тош​ки или мор​ков​ки), чуть ка​паю мас​ла на теф​ло​но​вую ско​во​род​ку, от​жи​маю мас​су, тон​ким сло​ем кла​ду по всей ско​во​ро​де. Свер​ху раз​ма​зы​ваю од​но яй​цо. Что​бы на​ес​ть​ся - хва​та​ет двух ско​во​ро​док (откро​вен​но го​во​ря, луч​ше три ско​во​род​ки). 

* * *
    Чай не пью во​семь лет, ко​фе - лет де​сять. Вмес​то чая мой обыч​ный на​пи​ток - нас​той лис​ть​ев из на​ше​го са​да: виш​ня, чер​ноп​лод​ка, об​ле​пи​ха, че​ре​му​ха, а так​же мя​та, ме​лис​са, ду​ши​ца, кус​ти​ки брус​ни​ки. Все это я бе​ру и бро​саю - вот как сей​час! - па​ру гор​с​тей в ки​пя​щий чай​ник. Нас​той по​лу​ча​ет​ся весь​ма жиз​не​ра​дос​т​ный по цве​ту и за​па​ху; а ког​да в круж​ке еще нем​но​го мо​ло​ка - хо-хо! 

    Про еду мож​но бес​ко​неч​но, об​ры​ва​юсь. По​то​му что еда - все-та​ки не глав​ное. 

* * *
    Главное - это мыс​ли. У ме​ня поч​ти не бы​ва​ет пло​хо​го нас​т​ро​ения; я не но​шу в се​бе тай​ные стра​хи (как ос​таль​ные муж​чи​ны, ко​то​рые имен​но от это​го уми​ра​ют быс​т​рее жен​щин). Ког​да мы об​на​ру​жи​ва​ем у се​бя за​ле​жа​лые стра​хи - быс​т​рень​ко вы​тас​ки​ва​ем их, по​ло​щем и вы​ве​ши​ва​ем су​шить​ся во двор на сол​ныш​ко. 

    Хоть мы и не вра​чи, но у нас идет пос​то​ян​ная пси​хо​те​ра​пия. На​ши раз​го​во​ры за​ме​ня​ют все: ме​ди​та​цию, вну​ше​ние, пси​хо​ана​лиз и пси​хо​син​тез (если та​кая шту​ко​ви​на есть). Эти раз​го​во​ры - дей​с​т​ви​тель​но са​мое важ​ное. 

    Если Свет​ла​на Ер​ма​ко​ва за​хо​чет со мной раз​вес​тись (что впол​не ве​ро​ят​но, она - че​ло​век сво​бод​ный), я, что​бы не уме​реть рань​ше сро​ка, нач​ну при​ни​мать ме​ры. Нап​ри​мер, за​ве​ду с ней но​вый ро​ман. Хо​чу про​жить с. ней сто лет. 

    ВАРЕНОЕ - ЭТО НЕВ​КУС​НО. ИЛИ ВКУС​НО? НО​ВОС​ТИ ИЗ МО​ЕЙ ГО​ЛО​ВЫ
     Свет​ла​на
    Все мы охот​ни​ки за ощу​ще​ни​ями - ос​т​ры​ми, слад​ки​ми, со​ле​ны​ми, кис​лы​ми, горь​ки​ми. Нуж​ны лю​бые ощу​ще​ния, лишь бы прес​но не бы​ло, не бы​ло скуч​но. Че​ло​век бо​рет​ся или с го​ло​дом, или со ску​кой - кто-то ска​зал… 

    Это я к то​му, что все вре​мя ор​га​ни​зую се​бе встряс​ки, прик​лю​че​ния. Так де​ла​ют все лю​ди; но обыч​но они ищут прик​лю​че​ний во внеш​нем ми​ре - влюб​ля​ют​ся, ссо​рят​ся, из​ме​ня​ют сво​им суп​ру​гам, ухо​дят с ра​бо​ты, пу​те​шес​т​ву​ют по ми​ру, ле​та​ют на Лу​ну. 

    Это не​вы​год​но, сог​ла​си​тесь. Из​ме​нишь суп​ру​гу - раз​вод, тра​ге​дия; уй​дешь с ра​бо​ты - а но​вый на​чаль​ник еще де​биль​нее преж​не​го; по​едешь в рай​с​кое мес​то, Та​иланд - а там вол​на те​бя смо​ет в оке​ан; с Лу​ны и вов​се мож​но сва​лить​ся и сло​мать но​гу. 

    Я же хит​ро​ум​но ор​га​ни​зую се​бе прик​лю​че​ния в го​ло​ве, у се​бя в до​ме, бук​валь​но - на кух​не. Так на​ча​лось сы​ро​еде​ние. 

* * *
    Год все тот же, 1996. Бы​ло, ко​неч​но же, ле​то. И, ко​неч​но же, ко​нец июля. Для не​до​гад​ли​вых по​яс​ню, что в ого​ро​де в это вре​мя го​да все по​са​же​но, вы​по​ло​то и по​ли​то. Ягод вы​рос​ло мно​го, по лит​ру каж​дый день мож​но съедать, т. е. энер​гия есть. У всех на​чаль​ни​ков от​пус​ка, то есть ра​бо​ты нет. Ос​та​ет​ся при​ду​мать се​бе прик​лю​че​ние… 

    К то​му же не​дав​но мы с Ле​они​дом впер​вые в жиз​ни по​се​ти​ли неп​ри​ят​ное мес​то - он​ко​дис​пан​сер, по​то​му что у мо​ей ма​мы об​на​ру​жи​лось нес​коль​ко опу​хо​лей. По​се​ще​ние не прош​ло бес​след​но, хо​те​лось боль​ше ни​ког​да не по​па​дать в это мес​то. 

    Маме ку​пи​ли со​ко​вы​жи​мал​ку, да​ли де​нег на фрук​ты и оре​хи, ин​с​т​рук​ции по ле​чеб​но​му пи​та​нию - и она уеха​ла на да​чу: де​лать и пить яб​лоч​ный и тра​вя​ной со​ки. И смесь Шев​чен​ко из мас​ла с вод​кой (от хи​ми​оте​ра​пии она от​ка​за​лась и до сих пор ра​ду​ет​ся жиз​ни). 

    Через нес​коль​ко дней я ос​та​лась до​ма од​на (сын жил в го​ро​де, а муж уехал по де​лам - то​же в го​род). Ста​ла вер​теть​ся пе​ред зер​ка​лом в ку​паль​ни​ке, рас​смат​ри​вать свой за​гар - и вдруг мне по​ка​за​лось, что нес​коль​ко ко​рич​не​вых ро​ди​нок под мыш​кой ста​ли чер​ны​ми. В го​ло​ве выс​ве​ти​лись сло​ва: ме​ла​но​ма, рак ко​жи и про​чее… Нас​т​ро​ение ис​пор​ти​лось. 

    Я ни​ко​му не про​щаю сво​его ис​пор​чен​но​го нас​т​ро​ения! Прос​то не об​ща​юсь боль​ше с та​ким че​ло​ве​ком, нес​мот​ря на все вы​го​ды об​ще​ния с ним. А тут… я са​ма се​бе, по​лу​ча​лось, те​перь бу​ду пор​тить нас​т​ро​ение, каж​дый раз рас​смат​ри​вая свои ро​дин​ки. Я лег​ла на кро​вать и ста​ла ду​мать. Всег​да так де​лаю, ес​ли мне пло​хо. Ос​та​нав​ли​ва​юсь и ду​маю, по​ка не при​ду​маю. 

    Через пол​ча​са я при​ду​ма​ла; ос​та​лось встать с кро​ва​ти, по​рыть​ся в шка​фу и най​ти книж​ку в бу​маж​ной об​лож​ке. Ну, и про​чи​тать ее вни​ма​тель​но. 

* * *
    Она бы​ла од​ной из. А ста​ла са​мой глав​ной, учеб​ни​ком. Я ее ког​да-то про​чи​та​ла, но ни​ка​ко​го осо​бо​го впе​чат​ле​ния она на ме​ня не про​из​ве​ла… по​ду​ма​ешь, на​пи​сал нек​то Ате​ров, что на​до пи​тать​ся сы​ры​ми про​дук​та​ми. Кто это​го не зна​ет! 

    Да все ба​буш​ки, как толь​ко внуч​ка за​бо​ле​ет, не​сут ей в боль​ни​цу яб​ло​ки, апель​си​ны, гра​на​ты, куп​лен​ные на пос​лед​ние день​ги. В де​рев​не каж​дый слы​шал: «Пей​те мо​лоч​ко, толь​ко что по​до​ила ко​ро​ву», «ешьте ягод​ки, толь​ко что соб​ра​ла». 

    Любой здра​во​мыс​ля​щий че​ло​век на​чи​на​ет уси​лен​но пи​тать​ся «ви​та​ми​на​ми» при ухуд​ше​нии са​мо​чув​с​т​вия. Да и са​ми мы не​ма​ло «ви​та​ми​нов» ели. 

* * *
    А вот фиг вам! - ска​за​ла я, встав с кро​ва​ти че​рез два ча​са. И пош​ла мыть фун​дук, что​бы съесть его сы​рым, а не жа​ре​ным. Во вку​се раз​ни​ца не​боль​шая, а в поль​зе - ог​ром​ная!… 

    Вернулся из го​ро​да Ле​онид, я ему объ​яви​ла, что ва​ре​но​го боль​ше не ем, толь​ко сы​рое все. При этом жи​вот​ные про​дук​ты - мо​ло​ко, слив​ки, яй​ца - то​же на мой стол не воз​в​ра​ща​ют​ся, хо​тя мог​ли бы; но мне уже неп​ри​ят​но их есть. 

* * *
    Атеров: 

    «Во всех слу​ча​ях же​лу​док сы​ро​еда ос​та​ет​ся лег​ким, в то вре​мя как ки​шеч​ник и кровь пос​то​ян​но на​пи​та​ны пол​нос​тью сба​лан​си​ро​ван​ны​ми пи​ще​вы​ми про​дук​та​ми. 

    Полностью сба​лан​си​ро​ван​ные пи​та​тель​ные про​дук​ты сос​то​ят лишь из жи​вых кле​ток. Толь​ко рас​ти​тель​ные ор​га​низ​мы пос​ле то​го, как они сор​ва​ны, ос​та​ют​ся жи​вы​ми дол​гое вре​мя. 

    Посмотрите на бу​кет роз, про​дол​жа​ющий цвес​ти в ва​зе с во​дой, пос​мот​ри​те на зер​ныш​ки пше​ни​цы, ко​то​рые про​рас​та​ют че​рез нес​коль​ко лет пос​ле то​го, как бы​ли сор​ва​ны. 

    Но клет​ки уби​тых жи​вот​ных или клет​ки мо​ло​ка, вы​до​ен​но​го из ор​га​низ​мов жи​вот​ных, уми​ра​ют сра​зу же, а за​тем на​чи​на​ют раз​ла​гать​ся и прев​ра​щать​ся в яды, в то вре​мя как вар​ка прев​ра​ща​ет их в неч​то сов​сем ужас​ное». 

НАШИ ОТНОШЕНИЯ С ПЕЧКОЙ
     Ле​онид
    В на​шей семье ми​нис​т​ром здра​во​ох​ра​не​ния всег​да был я: бег, го​ло​да​ния, пла​ва​ние, йо​га - всег​да я был ини​ци​ато​ром да и ис​пол​ни​те​лем то​же; Свет​ла​не, как всем жен​щи​нам, бы​ло не​ког​да и не очень ин​те​рес​но. Впер​вые она выс​ту​пи​ла с ини​ци​ати​вой год на​зад - и мы уб​ра​ли из хо​ло​диль​ни​ка и из же​луд​ков все про​дук​ты жи​вот​но​го про​ис​хож​де​ния. 

    А тут опять та​кой пе​ре​во​рот!… Не знаю, не знаю… 

    Вот наш раз​го​вор, при​во​жу по па​мя​ти. 

    Л.: Так ты что, всег​да те​перь сы​ро​ед​кой бу​дешь? 

    С: Хо​чу - всегда, но как по​лу​чит​ся - не знаю. Поп​ро​бую. 

    Л.: А я? 

    С: Ну, у нас же сво​бо​да! Пос​ту​пай, как хо​чешь. 

    Л.: Ты мне хоть тол​ком объ​яс​ни, ка​кие ре​зо​ны, ка​кие вы​го​ды? 

    С: Ну, ес​ли ко​рот​ко: вся дру​гая пи​ща, ва​ре​ная - это мер​т​вая пи​ща. Она толь​ко за​со​ря​ет ор​га​низм. Ог​ром​ную ра​бо​ту на​до сде​лать ему, что​бы ус​во​ить эту дох​ля​ти​ну. Сы​рая пи​ща од​но​род​на с ор​га​низ​мом, ее не на​до пре​об​ра​зо​вы​вать, что​бы хоть что-то ус​во​илось, сы​рая пи​ща ус​ва​ива​ет​ся сра​зу и идет на поль​зу. Ор​га​низм не тра​тит 90 про​цен​тов энер​гии на ус​во​ение и пе​ре​ра​бот​ку пи​щи, а зна​чит, ос​во​бо​див​ша​яся энер​гия идет на очи​ще​ние, на оз​до​ров​ле​ние. Есть та​кое пра​ви​ло: лю​бую сво​бод​ную энер​гию ор​га​низм пус​ка​ет на очи​ще​ние. В прин​ци​пе, это то же го​ло​да​ние, толь​ко ты сыт и ве​сел. 

    Мы же с то​бой все меч​та​ем го​ло​дать, а тут ты хо​дишь и ра​бо​та​ешь. А очи​ще​ние идет, как при го​ло​да​нии. Кайф? 

    Л.: Ну уж! 

    С: Пусть мед​лен​нее… с уче​том то​го, что на​ши сы​рые про​дук​ты не ши​кар​но​го ка​чес​т​ва. А ес​ли бы эти про​дук​ты бы​ли толь​ко что сор​ван​ны​ми в ле​су - тог​да, я ду​маю, шло бы толь​ко оз​до​ров​ле​ние. 

    Л.: А сам Ате​ров что, бес​смер​т​ным стал? 

    С: Не знаю. Но он уже уми​рал в 50, а по​том, в 60, на​пи​сал эту кни​гу. Даль​ше его судь​ба не​из​вес​т​на… 

    Л.: Но он-то жи​вет (или жил) на юге, там теп​лее, там фрук​то​вее… 

    С: Ме​ня это то​же нем​но​го сму​ща​ет, но поп​ро​бую. Оре​хи, се​меч​ки, зер​на хра​нят​ся дол​го. Фрук​тов вся​ких на рын​ке пол​но. Ово​щи у нас свои, и бу​дем по​ку​пать в со​сед​ней де​рев​не. 

    Л.: Ну… я все рав​но не по​ни​маю, как ты бу​дешь зи​мой без го​ря​че​го? 

    С: Попью во​ды. Буль​он овощ​ной сва​рю - это тот же чай, в сущ​нос​ти. 

    Л.: Но ведь и во​да ва​ре​ная не так по​лез​на, по ло​ги​ке. 

    С: Ну, зна​ешь, ес​ли лю​ди не едят ни​че​го сы​ро​го, кро​ме лу​ков​ки, - и жи​вут, то уж ста​кан ва​ре​ной во​ды ме​ня не убь​ет. Поп​ро​бую, ком​п​ро​мис​сы всег​да мож​но най​ти. 

    Л.: Ну да​вай! А я по​ем ва​ре​ной кар​то​шеч​ки сей​час, уж из​ви​ни​те… 

* * *
    Атеров: 

    «Перед тем как стать сы​ро​еда​ми, на​ша семья пот​реб​ля​ла до ки​лог​рам​ма хле​ба ежед​нев​но. Те​перь же ки​лог​рам​ма пше​ни​цы хва​та​ет нам на 8-10 дней. Ес​ли бы я про​дол​жал жить на ди​ете из бе​ло​го хле​ба, я дав​но бы уже умер, но бла​го​да​ря жи​ви​тель​ной пше​ни​це я жив сей​час и чув​с​т​вую креп​кую уве​рен​ность, что про​жи​ву еще, по край​ней ме​ре, 40 или 50 лет. 

    После нес​коль​ких опы​тов мне ста​ло яс​но, что из тех про​дук​тов (пше​ни​ца, бо​бо​вые, кар​то​фель, бак​ла​жа​ны, тык​ва и т. д.), ко​то​рые, по мне​нию блю​до​еда, не​воз​мож​но есть сы​ры​ми, под ви​дом раз​лич​ных сме​сей мож​но из​го​то​вить та​кие са​ла​ты, что са​мый ярый блю​до​ман най​дет их вкус​ны​ми. 

    Пшеницу, че​че​ви​цу, го​рох, фа​соль и то​му по​доб​ное обиль​но раз​ма​чи​ва​ем в во​де. Че​рез два дня, ког​да на​чи​на​ют про​би​вать​ся рос​т​ки, во​ду вы​ли​ва​ем, про​мы​ва​ем эти про​дук​ты све​жей во​дой, прик​ры​ва​ем и ста​вим в прох​лад​ное мес​то. В та​ком ви​де их мож​но пот​реб​лять в те​че​ние трех-че​ты​рех дней. Их мож​но есть так​же с изю​мом, оре​ха​ми, фи​ни​ка​ми, ме​дом или прос​то класть в са​ла​ты. 

    При из​го​тов​ле​нии са​ла​та мож​но пше​ни​цу, че​че​ви​цу и про​чее про​пус​тить че​рез мя​со​руб​ку, про​те​реть на тер​ке мор​ковь, мел​ко нак​ро​шить огур​цы, по​ми​до​ры, лук, а так​же све​жий пе​рец и раз​ную зе​лень, все сме​шать, при​ба​вить олив​ко​во​го мас​ла, сок све​же​го ли​мо​на и нем​но​го во​ды. По​лу​ча​ет​ся очень вкус​ный са​лат, к ко​то​ро​му по же​ла​нию мож​но при​ба​вить оре​хи, фи​ни​ки и т. п. 

    Количественное со​от​но​ше​ние сос​тав​ных час​тей - де​ло вку​са. По это​му прин​ци​пу мож​но го​то​вить и дру​гие са​ла​ты - раз​ные по сос​та​ву, вку​су и ви​ду, ис​поль​зуя се​зон​ную зе​лень и ово​щи, та​кие как шпи​нат, сель​де​рей, ка​пус​та, бак​ла​жа​ны и во​об​ще все, что мо​жет дать ого​род, в том чис​ле бо​бо​вые и кар​то​фель. 

    Этот са​лат дол​жен стать ос​нов​ной пи​щей че​ло​ве​чес​т​ва. Она яв​ля​ет​ся са​мой со​вер​шен​ной пи​щей, ко​то​рая, бу​ду​чи чрез​вы​чай​но пи​та​тель​ной, на​сы​ща​ет быс​т​ро и сто​ит не​до​ро​го. Эта пи​ща со​дер​жит все ве​щес​т​ва, не​об​хо​ди​мые для здо​ровья и дол​го​ле​тия че​ло​ве​ка. Это - ре​цепт про​тив всех бо​лез​ней. Та​рел​ка та​ко​го са​ла​та вмес​те с нес​коль​ки​ми ви​да​ми фрук​тов за​пол​нит днев​ной ра​ци​он. 

    Некоторые, ссы​ла​ясь на до​ро​го​виз​ну ред​ких в зим​ний пе​ри​од фрук​тов, на​ив​но по​ла​га​ют, что сы​ро​еде​ние обой​дет​ся им до​ро​го. Они ду​ма​ют, что сы​ро​ед дол​жен пи​тать​ся ис​к​лю​чи​тель​но све​жи​ми про​дук​та​ми, но это, ко​неч​но, не так. 

    Сезонными фрук​та​ми в све​жем ви​де мож​но поль​зо​вать​ся в по​ру их оби​лия, так как све​жие фрук​ты всег​да пред​поч​ти​тель​нее. Нап​ри​мер, в ту​то​вый се​зон мож​но пи​тать​ся пре​иму​щес​т​вен​но ту​той, а в се​зон ви​ног​ра​да - ви​ног​ра​дом и т. д. Зи​мой же мож​но раз​ные су​хоф​рук​ты мо​чить в во​де, де​лая из них сы​рой ком​пот. К это​му ком​по​ту мож​но до​ба​вить нем​но​го мин​да​ля, фис​та​шек, про​рос​шую пше​ни​цу, кар​да​мон или ва​ниль, мед и т. д. Сы​рой ком​пот из су​ше​ных фрук​тов - са​мая эко​но​мич​ная и при​ят​ная пи​ща зи​мой. 

    Орехи, мин​даль, фис​таш​ки и фун​дук мож​но есть не толь​ко с су​хоф​рук​та​ми: их мож​но рас​ти​рать и пот​реб​лять по-раз​но​му или до​бав​лять в са​ла​ты и ком​по​ты. 

    Для сы​ро​еда са​мое вкус​ное ла​ком​с​т​во - хал​ва из грец​ко​го оре​ха, мин​да​ля и фис​та​шек. Их на​до рас​те​реть, за​ме​сить в на​ту​раль​ном ме​де, по же​ла​нию прип​ра​вить кар​да​мо​ном, ва​нилью или шаф​ра​ном и раз​ре​зать лом​ти​ка​ми. Та​кую хал​ву при​ят​но есть с зе​ленью. Ее мож​но есть, за​вер​нув в лист са​ла​та. 

    В пи​та​нии сы​ро​еда важ​ное мес​то за​ни​ма​ет мед, ко​то​рый луч​ше есть из со​тов. Мед, раз​бав​лен​ный в во​де и сме​шан​ный с ли​мон​ным со​ком, - луч​ший крю​шон для де​тей». 

НАШИ ОТНОШЕНИЯ С ХОЛОДИЛЬНИКОМ
     Свет​ла​на
    Оказалось, еды мно​го!… И оре​хи, и ово​щи, и фрук​ты-яго​ды!… По​нят​но, что ле​то, что се​зон… но ведь се​зон не​ко​рот​кий - июнь, июль, ав​густ, сен​тябрь, ок​тябрь, но​ябрь. Впол​не вкус​ные ме​ся​цы, пять штук. Пол​го​да поч​ти. 

    В пер​вый сы​ро​ед​чес​кий день я сде​ла​ла от​к​ры​тие - за​сы​па​ешь мгно​вен​но! Да, Ате​ров пи​шет об этом (но ведь мы ни​ко​му не ве​рим, все про​ве​ря​ем са​ми): 

    «В прош​лом я стра​дал об​жор​с​т​вом, и мяс​ные до​бав​ки иг​ра​ли чрез​вы​чай​но важ​ную роль в мо​ем пи​та​нии. В ре​зуль​та​те всю свою жизнь я стра​дал от бес​сон​ни​цы. Ред​ко ког​да мне уда​ва​лось ус​нуть в пол​ночь, и да​же в этом слу​чае я про​буж​дал​ся с рас​све​том. Обыч​но ут​ром я про​буж​дал​ся с силь​ной го​лов​ной болью. 

    Должен ска​зать, что пос​ле пе​ре​хо​да на сы​ро​еде​ние моя бес​сон​ни​ца пол​нос​тью ис​чез​ла, но ес​ли слу​ча​лось так, что я съедал боль​шой ужин ве​че​ром, то я сно​ва не мог ус​нуть до рас​све​та». 

* * *
    Первые де​сять дней, то​же сог​лас​но Ате​ро​ву, был жор. Нес​мот​ря на оре​хи, зе​ле​ный го​ро​шек и бо​бы из ого​ро​да. Так ор​га​низм пе​рес​т​ра​ива​ет​ся на но​вые ус​ло​вия жиз​ни. По​том вдруг ока​за​лось, что есть не хо​чет​ся: впол​не ус​т​ра​ива​ет яб​ло​ко с гор​с​т​кой оре​хов или са​лат. Ко​неч​но, не три ра​за в день, а по​ча​ще - раз пять. 

    Вес по​лез вниз - за пер​вые де​сять дней уш​ло пол​то​ра ки​лог​рам​ма. Энер​гии при​ба​ви​лось. В об​щем, эй-эй-эй​фо​рия!… 

* * *
    Атеров: 

    «Сыроед ис​поль​зу​ет свои пи​ще​ва​ри​тель​ные ор​га​ны на од​ну чет​верть их по​тен​ци​аль​ной воз​мож​нос​ти, ре​зуль​та​том че​го яв​ля​ет​ся тот факт, что эти ор​га​ны ни​ког​да не бы​ва​ют пе​рег​ру​же​ны и из​ну​ре​ны. 

    Желудок сы​ро​еда в по​кое, и нес​мот​ря на то, что он обыч​но пуст, его ор​га​низм по-нас​то​яще​му сыт и удов​лет​во​рен в са​мом ис​тин​ном смыс​ле это​го сло​ва». 

* * *
    Атеров: 

    «Когда при​вер​же​нец ва​ре​ной пи​щи ре​ша​ет на​ко​нец пе​рей​ти на сы​ро​еде​ние, то сна​ча​ла он ни​ког​да не бу​дет чув​с​т​во​вать удов​лет​во​ре​ние, не​за​ви​си​мо от то​го, сколь​ко он съел. 

    Обычно вмес​то ощу​ще​ния счас​тья пи​ще​вые нар​ко​ма​ны чув​с​т​ву​ют не​удов​лет​во​рен​ность и до​са​ду. Они счи​та​ют, что при​чи​ной та​ко​го их сос​то​яния яв​ля​ет​ся го​лод, так как пи​ще​вые про​дук​ты, ко​то​рые они те​перь пот​реб​ля​ют, не об​ла​да​ют дос​та​точ​ной пи​та​тель​ной цен​нос​тью и, боль​ше то​го, яв​ля​ют​ся бес​по​лез​ны​ми как про​дук​ты пи​та​ния. 

    Это ужас​ная ошиб​ка. На​обо​рот, те пи​ще​вые про​дук​ты, ко​то​рые пот​реб​ля​ют​ся сы​ро​едом, яв​ля​ют​ся и пи​та​тель​ны​ми, и пол​нос​тью сба​лан​си​ро​ван​ны​ми. Клет​ки че​ло​ве​чес​ко​го те​ла стра​да​ли от их от​сут​с​т​вия в те​че​ние мно​гих лет. 

    Пищеварительные ор​га​ны че​ло​ве​ка пол​нос​тью прис​по​соб​ле​ны к их пот​реб​ле​нию и пе​ре​ва​ри​ва​нию. Вот по​че​му же​лу​док ра​дос​т​но при​вет​с​т​ву​ет та​кую пи​щу, мяг​ко и быс​т​ро про​пус​ка​ет ее в ки​шеч​ник без про​мед​ле​ния, а клет​ки дру​гих ор​га​нов, из​но​шен​ные и ос​лаб​лен​ные в ре​зуль​та​те го​ло​да​ния, жад​но впи​ты​ва​ют эти цен​ней​шие ве​щес​т​ва и на​чи​на​ют тре​бо​вать их все в боль​шем и боль​шем ко​ли​чес​т​ве». 

    ЧТО ДЕ​ЛАТЬ С СО​БОЙ (днев​ник 1996 г.)
     Свет​ла​на
    Случилось то, пос​ле че​го не каж​дый рис​к​нет наз​вать се​бя счас​т​ли​вым. За​бо​ле​ла ма​ма. Рак. 

    Главное ка​чес​т​во на​шей Пан​те​ле​ев​ны, вос​хи​ща​ющее ме​ня, - ве​ли​ко​леп​ное от​сут​с​т​вие су​ет​ли​вос​ти, спо​кой​с​т​вие прос​то йо​гов​с​кое. По​это​му ни​ког​да не бо​ле​ла, толь​ко зим​ние прос​ту​ды иног​да одо​ле​ва​ли. 

    Много ра​бо​та​ла на да​че, за​го​тав​ли​вая ва​ренья и со​ленья, ко​то​рые по​том съеда​лись дру​ги​ми (не на​ми). Са​мой не​ког​да бы​ло да​же ягод​ку съесть, са​лат нас​т​ро​гать. Доб​ро​та ма​те​ри - ка​чес​т​во, не при​во​дя​щее ме​ня в вос​хи​ще​ние. 

    Каждый, я за​ме​ти​ла, чем-то ус​по​ка​ива​ет се​бя, ког​да ду​ма​ет о бу​ду​щих бо​лез​нях. Ус​по​ко​ит​ся и за​бу​дет. Моя ма​ма уте​ша​ла се​бя тем, что пол​го​да жи​вет и ра​бо​та​ет на да​че и что дач​ной со​сед​ке уже за во​семь​де​сят. 

    Иван уте​ша​ет се​бя тем, что он мо​ло​дой, и хо​чет пе​рей​ти на наш об​раз пи​та​ния лет в трид​цать. 

    Мы с му​жем уте​ша​лись тем, что чув​с​т​во​ва​ли се​бя хо​ро​шо нес​мот​ря на не​нуж​ные нам (уже про​ве​ри​ли) мо​лоч​ные, яич​ные и ва​ре​ные про​дук​ты. 

    Но вот я чув​с​т​вую нер​в​ную пе​рег​руз​ку, как всег​да, ког​да пи​шет​ся кни​га. Плюс нас​то​ящие и бу​ду​щие пе​ре​жи​ва​ния, свя​зан​ные с ра​ко​вым боль​ным. У ме​ня эти пе​ре​жи​ва​ния уси​ли​ва​ют​ся под​соз​на​тель​ны​ми стра​ха​ми, свя​зан​ны​ми с дет​с​ки​ми бо​лез​ня​ми Ива​на. 

* * *
    Надо что- то де​лать. С со​бой. С ма​терью я ни​че​го сде​лать не мо​гу. Ее бес​п​ре​кос​лов​ное «на​до есть все!» ос​та​лось бес​п​ре​кос​лов​ным и сей​час. «Я без каш не вы​дер​жу». На​шел​ся ре​цепт чу​до​дей​с​т​вен​ной тра​вы -бо​ли​го​ло​ва. Как буд​то кап​ля тра​вя​но​го нас​тоя мо​жет пе​ре​ве​сить тон​ны пель​ме​ней, пи​рож​ков, бли​нов, хо​лод​цов, съеден​ных за шес​ть​де​сят во​семь лет! 

    Был, прав​да, мо​мент… она ска​за​ла мне, осоз​нав ди​аг​ноз: 

    - Да, на​до бы​ло чис​тить се​бя. А я все ле​ни​лась, то не​ког​да, то не​охо​та. 

    - Так кто ле​ни​вый: ты или мы? 

    - Я ле​ни​вая, я. 

    Она лю​би​ла по​жу​рить нас за не​же​ла​ние за​во​дить кур, стро​ить ку​рят​ник, за при​выч​ку гу​лять и бе​гать, ког​да на​до де​лать ре​монт, за при​выч​ку мно​го спать и не то​ро​пить​ся вста​вать. 

    Для ме​ня со​вер​шен​но яс​но, что рак (и все дру​гие бо​лез​ни) - это бо​лезнь заг​ряз​нен​но​го не​нор​маль​ной едой ор​га​низ​ма. Ну, и плюс воз​дух, во​да, стрес​сы, но это толь​ко плюс, а не глав​ное. 

    Я про​чи​та​ла об этом столь​ко книг, мог​ла бы про​ци​ти​ро​вать столь​ких ав​то​ров… И ма​те​ри бы​ло пре​под​не​се​но нес​коль​ко то​мов Ма​ла​хо​ва год на​зад. Да что кни​ги! На ее гла​зах мы хо​дим го​лод​ные, очи​ща​ем во​ду в ее хо​ло​диль​ни​ке, тас​ка​ем с рын​ка сум​ки с апель​си​на​ми, ба​на​на​ми, ка​пус​той… И не бо​ле​ем. Сна​ча​ла она го​во​ри​ла: да ка​кие ва​ши го​ды?! 

    А сей​час, в на​ши го​ды, уже нет здо​ро​вых, и Пан​те​ле​ев​на прос​то мол​чит и ест. Бро​са​ет​ся по​мо​гать всем, но не се​бе. Се​бе - стыд​но, так вос​пи​та​на. 

* * *
    К это​му вре​ме​ни я уже ре​ши​ла, что де​лать. С со​бой. 

    Я бро​си​ла пить ко​фе (а с шо​ко​лад​ка​ми прос​ти​лась еще вес​ной, в крес​ле зуб​но​го вра​ча), уб​ра​ла из сво​его ме​ню все ва​ре​ные про​дук​ты, да​же ово​щи, ну и, ко​неч​но, поп​ро​ща​лась с яй​цом всмят​ку, мо​ло​ком в чай и сли​воч​ка​ми-счас​т​ли​воч​ка​ми в са​лат. То есть ста​ла нас​то​ящей ве​ге​та​ри​ан​кой, а не то что «ку​ри​ца - это не мя​со», «ры​ба - это не мя​со»… 

    Это очень стро​гая ди​ета, ко​то​рую ум​ные вра​чи (встре​ча​ют​ся!) наз​на​ча​ют смер​тель​но боль​ным. Сы​рые ово​щи, сы​рые фрук​ты, сы​рые оре​хи и се​меч​ки (раз​мо​чен​ные и про​рос​шие). 

* * *
    Да, приз​на​юсь, мне бы​ло грус​т​но​ва​то пер​вые три дня, осо​бен​но без ко​фе. Иног​да я пу​га​лась: не​уже​ли ни​ког​да боль​ше не по​ем боль​ше кар​то​шеч​ки? И го​во​ри​ла се​бе: 

    «Почему ни​ког​да? За​хо​чешь и по​ешь. Но не за​хо​чешь нас​толь​ко, что​бы по​есть. Удо​воль​с​т​вие от еды длит​ся пять ми​нут, а рас​п​ла​та доль​ше. 

    - Ты же не грус​тишь, что ни​ког​да не съешь аво​ка​до или спар​жу и дру​гие за​мор​с​кие вкус​нос​ти? Ты хо​чешь то​го, к че​му при​вык​ла, вкус че​го по​яв​ля​ет​ся на язы​ке, как толь​ко по​ду​ма​ешь. А на при​выч​ку есть от​выч​ка. 

    - Приходится вы​би​рать: или про​щай​те тор​тик, ко​фе​ек, яишен​ка, или про​щай​те та​лия, зу​бы, све​жее ды​ха​ние, яс​ная го​ло​ва…» 

* * *
    И я не ста​ла нес​час​т​нее от то​го, что всю не​де​лю не ела лю​би​мых жа​ре​ных в пе​чи-СВЧ се​ме​чек. Спо​кой​нее ста​ла. Энер​гич​нее. И все ин​те​рес​нее смот​реть​ся в зер​ка​ло по ут​рам. И за​бав​но вспо​ми​нать пос​ле бе​га та​кие раз​го​во​ры: 

    - Девушка, вы уже час бе​га​ете! 

    - Не час, а со​рок ми​нут. 

    - А вы, на​вер​но, и уп​раж​не​ния де​ла​ете? 

    - А как же! 

    - А ка​кие? 

    - Всякие. 

    - Я бы пос​мот​рел с удо​воль​с​т​ви​ем! 

    Вот так, ук​реп​ле​ни​ем те​ла, а зна​чит, и ду​ха, я го​тов​люсь к неп​ри​ят​нос​тям жиз​ни. 

* * *
    Иван при​ехал, при​со​еди​нил​ся. Ку​па​ем​ся - те​перь уже од​ни в озе​ре, жа​ра прош​ла, бе​га​ем всег​да од​ни. Ос​таль​ные смот​рят, и я знаю - за​ви​ду​ют. Знаю, по​то​му что са​ма се​бе за​ви​дую, ког​да бе​гу или пла​ваю. 

    За че​ты​ре дня «обезь​янь​ей» пи​щи (на са​мом де​ле ис​тин​но че​ло​ве​чес​кой, при​род​но че​ло​ве​чес​кой) Иван по​бо​рол двух​не​дель​ный ка​шель. Двух​не​дель​ная тем​пе​ра​ту​ра прош​ла в пер​вый же день. 

    Это уди​ви​тель​но да​же для ме​ня: ведь та​кие ре​зуль​та​ты да​ет го​ло​да​ние. 

* * *
    Вот си​дим мы с Ива​ном (Ле​онид жи​вет в го​ро​де, у ма​мы, ма​ма ле​жит в он​ко​ло​гии), чи​та​ем вслух то Шел​то​на, то Брэг​га, то Эре​та, то Ате​ро​ва, ма​лоз​на​ко​мо​го, муд​ро​го, - и грус​тим. Грус​тим, что ба​бу​шек мож​но бы​ло бы вы​ле​чить прос​то едой за нес​коль​ко дней. И жи​ли бы еще лет трид​цать, грыз​ли бы ка​пус​т​ку. Ты​ся​чи та​ких вып​ря​мив​ших​ся ба​бу​шек топ​чут тро​пин​ки - мы о них чи​та​ем, и они са​ми пи​шут. А на​ши хо​тят бо​леть и так да​лее… И ни​че​го не сде​ла​ешь, свою го​ло​ву не одол​жишь. Не ста​нешь за них есть, а иног​да - не есть. 

    И я го​во​рю се​бе жес​то​кие, мо​жет быть, фра​зы, ког​да ду​маю о сво​ей ма​те​ри. Нап​ри​мер: «Че​ло​век жил как хо​тел и боль​ше жить не хо​чет. При чем здесь я?» 

* * *
    Мы с Ле​они​дом мно​го ду​ма​ли об этом свой​с​т​ве же​луд​ка: сда​вать​ся пос​лед​ним. И сда​ет​ся он толь​ко у тех, кто жить хо​чет боль​ше, чем есть. 

    Да, все наг​ляд​но: ес​ли че​ло​век хо​чет жить, он что, не смо​жет без ка​кой-то во​ню​чей си​га​ре​ты? Си​га​ре​та или жизнь? Пи​ро​жок или жизнь? Пол​ча​са нак​ло​нов-при​се​да​ний в день или жизнь?… Смеш​но, но поч​ти все вы​би​ра​ют мед​лен​ное, тух​лое уми​ра​ние. Зна​чит, не хо​тят жить, не очень хо​тят, «на​сы​тив​шись дня​ми», как пи​шет​ся в Биб​лии. 

    И не на​сы​тив​шись пи​рож​ка​ми, - до​бав​лю я. 

* * *
    Про здо​ровье Ива​на. Он при​вык, что ба​буш​ки вок​руг не​го ку​дах​чут: «Ты еще не ел се​год​ня! Как мож​но без мя​са и хле​ба?» 

    А я всег​да ку​дах​та​ла: «Как мож​но без ово​щей и фрук​тов? Съешь хо​тя бы мор​ков​ку пе​ред бу​тер​б​ро​дом!» - и чис​ти​ла ему эту мор​ков​ку, де​ла​ла са​лат. Он ми​лос​ти​во съедал, по​том уго​щал​ся по​ло​ви​ной мо​их Фрук​то​вых за​па​сов, ко​то​рые мы с Ле​они​дом во​лок​ли с го​род​с​ко​го цен​т​раль​но​го рын​ка до ав​то​вок​за​ла… 

    Теперь же, счи​таю, он сам дол​жен ду​мать о сво​ем здо​ровье. Я, при всем сво​ем ма​те​рин​с​ком же​ла​нии, не смо​гу по​чис​тить ему мор​ков​ку, ес​ли он жи​вет не со мной. Прав​да, эту зи​му я да​ва​ла ему по​ми​мо де​нег на еду (если он вы​пол​нял свою нор​му пуб​ли​ка​ций и стра​ниц кни​ги) день​ги на апель​си​ны. Но, ко​неч​но, они шли ми​мо его рта и тра​ти​лись на кас​се​ты. 

    Я ду​маю так: боль​шин​с​т​во лю​дей, пе​ре​шед​ших на энер​го​пи​та​ние (не дох​лы​ми про​дук​та​ми), пе​ред этим му​чи​лись и поч​ти уми​ра​ли. Это был сти​мул. Я, имея очень здра​вый смысл, ис​пу​га​лась, не ус​пев за​бо​леть. 

    Иван то​же дол​жен ис​пу​гать​ся. Чем быс​т​рее, тем луч​ше для не​го. Кро​ме не​го са​мо​го, ник​то ему не по​мо​жет. 

    Поэтому мне ос​та​ет​ся толь​ко пре​дуп​реж​дать и наб​лю​дать. 

    ЧЕМ БОЛЬ​ШЕ ЕШЬ ВА​РЕ​НО​ГО, ТЕМ ВА​РЕ​НЕЙ ТЫ САМ
     Ле​онид
    А я смот​рел на свою ве​се​лую же​ну. Да, я всег​да ее хо​тел ви​деть имен​но та​кой, по​ющей по ут​рам и сме​ющей​ся по ве​че​рам!… Ес​ли для это​го на​до все​го лишь вык​лю​чить элек​т​ри​чес​кую пли​ту - ка​кой раз​го​вор! 

    Светлана го​во​рит, что у ме​ня есть не​обыч​ное ка​чес​т​во - я мо​гу из​ме​нить се​бя быс​т​ро и чес​т​но, без прит​вор​с​т​ва. Нес​коль​ко раз, ког​да чув​с​т​во​вал, что моя же​на, го​во​ря об​раз​но, убе​га​ет, об​го​ня​ет ме​ня, я со​би​рал​ся и де​лал ры​вок. 

    Конечно, и в этот раз я не​дол​го дер​жал​ся за кас​т​рю​лю; сел как-то раз за стол, по​лил ва​ре​ную кар​тош​ку гриб​ным со​усом, съел по​ло​ви​ну… и ска​зал Свет​ла​не: 

    - Что я, кар​тош​ки ма​ло ел за свою жизнь? - и отод​ви​нул та​рел​ку. 

* * *
    Конечно, про​чи​тал Ате​ро​ва. Да, воз​ра​зить не​че​го: все, что он пи​шет, мы наб​лю​да​ем - чем боль​ше ешь, тем мень​ше в те​бе жиз​ни. А не​ког​да по​обе​дать - пе​рех​ва​тишь яб​ло​ко или ба​нан - и ска​чешь по го​ро​ду до ве​че​ра без ус​та​ли. При​едешь ве​че​ром до​мой, на​ешь​ся прос​той рус​ской ка​ши - и все, ты не че​ло​век, а ме​шок с ка​шей, мо​жешь толь​ко ле​жать и пя​лить​ся в те​ле​ви​зор. В об​щем, чем боль​ше ешь ва​ре​но​го, тем ва​ре​ней ты сам. 

* * *
    Атеров: 

    «Когда мы кла​дем ку​со​чек кар​тош​ки или ка​бач​ка в мас​ло и на​чи​на​ем жа​рить их, тем са​мым да​ем мес​то про​цес​су раз​ру​ше​ния этих про​дук​тов. Вы са​ми сра​зу уви​ди​те, что они сжи​ма​ют​ся, умень​ша​ют​ся в раз​ме​ре, за​тем тем​не​ют, и ес​ли мы про​дол​жа​ем эту опе​ра​цию бо​лее дли​тель​но, то все эти про​дук​ты по​чер​не​ют и прев​ра​тят​ся в зо​лу. 

    Тот при​ят​ный за​пах, ко​то​рый при этом ще​ко​чет на​ше обо​ня​ние, ис​хо​дит имен​но из тех ес​тес​т​вен​ных вы​со​ко​ка​чес​т​вен​ных ком​по​нен​тов, ко​то​рые, как бы нас​ме​ха​ясь над на​ми, ис​че​за​ют в воз​ду​хе». 

* * *
    Никогда бы не по​ду​мал, что смо​гу на​едать​ся са​ла​та​ми, зап​рав​лен​ны​ми рас​ти​тель​ным мас​лом. Но прош​ло дней Де​сять, жор прек​ра​тил​ся - и я прев​ра​тил​ся во впол​не бод​ро​го сы​ро​еда. Жизнь ста​ла лег​кой. 

    СБРОСИЛ ПОЛ​ТО​РА КИ​ЛОГ​РАМ​МА -И ЖИЗНЬ СТА​ЛА ЛЕГ​КОЙ (днев​ник 1996 г.)
     Ле​онид
    Мой вес - 71-72 кг (рост 180 см). В днев​ни​ке еда от​ме​ча​лась днем и ве​че​ром; тог​да я не зав​т​ра​кал (точ​ка с за​пя​той от​де​ля​ет пе​ре​ры​вы на нес​коль​ко ча​сов). 

* * *
    12 ав​гус​та: 

    С 12 до 17 - огу​рец, па​тис​со​ны сы​рые, фун​дук, зе​лень; яб​ло​ки, грец​кие оре​хи. 

    После 17 - сли​вы, огур​цы; апель​си​ны; ви​ног​рад, фун​дук, грец​кие оре​хи. 

* * *
    15 ав​гус​та: 

    С 12 до 17 - яб​ло​ки; па​тис​сон, огур​цы, по​ми​до​ры, под​сол​неч​ное мас​ло, фун​дук, грец​кие оре​хи. 

    После 17 - се​меч​ки под​сол​ну​ха сы​рые; ар​буз; ви​ног​рад, грец​кие оре​хи. 

* * *
    21 ав​гус​та: 

    С 12 до 17 - огур​цы, мед, фун​дук; ара​хис, ба​на​ны; фун​дук. 

    После 17 - мор​ковь, ка​ба​чок, зе​лень; лук, огур​цы, по​ми​до​ры, под​сол​неч​ное мас​ло; фун​дук, грец​кие оре​хи. 

* * *
    22 ав​гус​та: 

    До 17 ча​сов го​ло​дал без питья. 

    После 17 - огур​цы, мед; по​ми​до​ры, зе​лень, под​сол​неч​ное мас​ло; по​ми​до​ры, зе​лень, лук, под​сол​неч​ное мас​ло, се​меч​ки под​сол​ну​ха; фун​дук, грец​кие оре​хи, ар​буз. 

* * *
    5 сен​тяб​ря: 

    С 12 до 17 -са​лат-ас​сор​ти (слад​кий пе​рец, ка​ба​чок, про​тер​тая сы​рая кар​то​фе​ли​на, зе​лень, огур​цы, по​ми​до​ры - в об​щем, все, что рас​тет у нас в ого​ро​де), под​сол​неч​ное мас​ло, чес​нок - в два-три при​ема, с пе​ре​ры​ва​ми на ча​са два. 

    После 17 - ар​буз; са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло, чес​нок; фун​дук, грец​кие оре​хи, ви​ног​рад. 

* * *
    19 сен​тяб​ря (мы в ко​ман​ди​ров​ке на се​ве​ре, в Но​яб​рь​с​ке): С 12 до 17 ча​сов - са​лат-ас​сор​ти (про​тер​тые па​тис​сон, свек​ла, мор​ковь, на​ре​зан​ные по​ми​до​ры, слад​кий пе​рец, зе​ле​ный лук), под​сол​неч​ное мас​ло, лук, чес​нок; брус​ни​ка. 

    После 17 - ви​ног​рад; ба​на​ны, са​лат; брус​ни​ка, мед. 

    КАК ЛОВ​КО МЫ ОБ​МА​НУ​ЛИ ВСЕ БО​ЛЕЗ​НИ! (днев​ник 1996 г.)
     Свет​ла​на
    Сентябрь. Вче​раш​нее со​бы​тие - оче​ред​ной кри​зис у ме​ня. 

    При пе​ре​хо​де на на​ту​раль​ное пи​та​ние ор​га​низм очи​ща​ет​ся и пос​то​ян​но, и взры​ва​ми. На​кап​ли​ва​ет​ся ка​кое-то ко​ли​чес​т​во, пе​ре​хо​дит в ка​чес​т​во - и бо​ляч​ка вы​ле​за​ет. 

    Специалисты пи​шут, что чем гряз​нее ор​га​низм, тем силь​нее про​яв​ля​ют се​бя эти бо​лез​ни. У не​ко​то​рых трес​ка​ет​ся ко​жа меж​ду паль​цев, по​яв​ля​ют​ся сыпь, оте​ки, тош​но​та. В об​щем, ле​зет изо всех дыр. 

    У нас уже все ос​нов​ное вы​лез​ло рань​ше, все-та​ки мы три го​да не ели хле​ба и каш, а мя​са - лет пять. Ле​ня го​ло​дал, а я «по​го​ла​ды​ва​ла» - что​бы дер​жать вес. 

    Но вот уже нес​коль​ко раз за два ме​ся​ца у ме​ня ни​чем не обос​но​ван​ные прис​ту​пы го​лов​ной бо​ли (го​ло​ва - мое сла​бое мес​то). Рань​ше го​ло​ва бо​ле​ла при​чин​но - пос​ле по​ез​д​ки в го​род, да еще с не​до​сы​пом, да еще с вол​не​ни​ями. В де​рев​не не бо​ле​ла ни​ког​да, раз​ве что во вре​мя пи​са​ния «Учеб​ни​ка дет​с​кой жиз​ни». 

    А тут - новости! 

    Кстати, нез​на​ющие лю​ди так и пу​га​ют​ся. На​чи​на​ют но​вое пи​та​ние, смот​рят - а здо​ровье-то ху​же! Бо​ляч​ки боль​нее! При этом в нек​ри​зис​ные дни са​мо​чув​с​т​вие ве​ли​ко​леп​ное. То, что я пи​шу эту кни​гу, - луч​шее до​ка​за​тель​с​т​во. Тот, кто счи​та​ет нас ду​ра​ка​ми, - пусть не чи​та​ет, по​то​му что кни​га пи​шет​ся толь​ко бла​го​да​ря этой ду​рос​ти. 

    Интересно, что «взры​вы» про​ис​хо​дят бла​го​да​ря со​пут​с​т​ву​ющим фак​то​рам. То есть го​ло​ва охот​нее бо​лит пос​ле го​ро​да, тем​пе​ра​ту​ра под​с​ка​ки​ва​ет при от​рав​ле​нии (Ле​ня не​дав​но про​бо​вал сы​рые гри​бы - эк​с​пе​ри​мент ока​зал​ся не​удач​ным). Мы оба чув​с​т​ву​ем сей​час не​по​лад​ки в гор​ле, я - уже дней двад​цать, хо​тя гор​ло ни​ког​да не бо​ле​ло, ну раз​ве что в дет​с​т​ве, при ан​ги​не. 

    Интересно, что и у ме​ня, и у Ле​ни из ушей ис​чез​ла се​ра; зу​бы ста​ли бе​лее. 

* * *
    Ну, и еще удо​воль​с​т​вие: вес не рас​тет. Ле​онид в пер​вые же дни сы​ро​еде​ния при​об​рел вес, о ко​то​ром дав​но меч​тал, по​ху​дев на пол​то​ра ки​лог​рам​ма. И вес дер​жит​ся, хо​тя он по-преж​не​му на​еда​ет​ся на ночь. 

    Я уже мно​го лет не ела пос​ле шес​ти-се​ми ве​че​ра и де​ла​ла за​ряд​ку ча​са пол​то​ра, что​бы дер​жать вес. По​это​му я не по​ху​де​ла, но и не тол​с​тею, хо​тя и ем ве​че​ром. Те​перь вес дер​жит​ся сам со​бой. Хо​ро​ше​ем! 

    И это очень вдох​нов​ля​ет. Ког​да я на​чи​на​ла (бук​валь​но с от​ча​яния, с ис​т​ре​пан​ны​ми нер​ва​ми) два ме​ся​ца на​зад, я до​пус​ка​ла, что это вре​мен​ная ме​ра, выз​ван​ная не​об​хо​ди​мос​тью соп​ро​тив​лять​ся об​с​то​ятель​с​т​вам. 

    Теперь (осо​бен​но вмес​те с Ле​они​дом) я знаю, что это нав​сег​да. Уже не пред​с​тав​ляю се​бя, пи​ха​ющую в рот что-то, не нуж​ное ор​га​низ​му. 

* * *
    Октябрь. У Ле​они​да на​ко​нец-то нас​то​ящий кри​зис: гор​ло, нос, го​ло​ва. Сла​бость. На​ча​лось ночью, к но​чи и прош​ло. Се​год​ня уже ре​шил бы​ло бе​гать, но не по​шел: со​би​рал се​ме​на ко​ри​ан​д​ра на ого​ро​де. 

    Он нем​но​го за​сом​не​вал​ся, а вдруг это ин​фек​ция, прос​ту​да… Я ему весь ве​чер вслух чи​та​ла за​яд​ло​го сы​ро​еда Ате​ро​ва - и мы весь ве​чер ра​до​ва​лись, как лов​ко об​ма​ну​ли все бо​лез​ни. 

    НУ ЧТО, КАЛЬ​МАР ПОД МА​ЙО​НЕ​ЗОМ?., (днев​ник 1996 г.)
     Ле​онид 26 сен​тяб​ря: 

    С 12 до 17 - мед, тра​вя​ной чай (из на​ших трав с ого​ро​да - ме​лис​са, мя​та, ду​ши​ца, лис​тья виш​ни, че​ре​му​хи, чер​ноп​лод​ной ря​би​ны, смо​ро​ди​ны); са​лат-ас​сор​ти, фун​дук; ба​на​ны. 

    После 17 - са​лат-ас​сор​ти; ды​ня, ви​ног​рад. 

* * *
    3 ок​тяб​ря (мы вер​ну​лись до​мой из Но​яб​рь​с​ка): 

    С 12 до 17 - са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло, яб​ло​ко; фун​дук, грец​кие оре​хи; мед, тра​вя​ной чай, мор​ковь. 

    После 17 - ви​ног​рад; по​ми​до​ры, лук, чес​нок, под​сол​неч​ное мас​ло; ук​роп, мор​ковь. 

* * *
    15 ок​тяб​ря: 

    С12 до 17 - са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло, мед, тра​вя​ной чай; ка​пус​та; ба​на​ны. 

    После 17 - са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло; ви​ног​рад; мед, тра​вя​ной чай. 

    Мой вес - 69,5 - 70 кг. 

* * *
    26 ок​тяб​ря 1996 г., мой день рож​де​ния; сбо​ры в Мос​к​ву: 

    С 12 до 17 - са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло. Пос​ле 17 - гру​ши, яб​ло​ки, ви​ног​рад; то же; са​лат ка​пус​т​ный, под​сол​неч​ное мас​ло. 

* * *
    27 ок​тяб​ря, в по​ез​де: 

    С 12 до 17 - са​лат ка​пус​т​ный, под​сол​неч​ное мас​ло, яб​ло​ки; са​лат ка​пус​т​ный, под​сол​неч​ное мас​ло, гру​ши. 

    После 17 - ка​пус​та ква​ше​ная (не вы​дер​жа​ли - ку​пи​ли на стан​ции у ба​бу​шек), под​сол​неч​ное мас​ло; ка​пус​та ква​ше​ная, са​лат ка​пус​т​ный, под​сол​неч​ное мас​ло; яб​ло​ки. 

* * *
    4 но​яб​ря (мы в Мос​к​ве): 

    С 12 до 17 -са​лат из по​ми​до​ров, под​сол​неч​ное мас​ло. 

    После 17 - са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло; гру​ши, ви​ног​рад, се​меч​ки под​сол​ну​ха раз​мо​чен​ные. 

* * *
    Дома (в гос​ти​нич​ном но​ме​ре) ус​т​ро​или гран​ди​оз​ный бан​кет. Гор​чич​ка ук​ра​ша​ет лю​бой са​лат, осо​бен​но по​ми​до​ры с лу​ком, кин​зой и пер​цем. Каж​дый раз пе​ред та​рел​кой я гром​ко го​во​рю: 

    - Ну что, азу? Ну что, гу​ляш? Ко​то​рый на​до ту​шить де​вя​нос​то ми​нут… 

    Это к то​му, что я ем и на​сы​ща​юсь, при​чем ем дол​го, а не де​сять ми​нут, как, нап​ри​мер, под​руж​ка Свет​ла​ны. Она сей​час поз​во​ни​ла, го​во​рит про ужин и приз​на​ет​ся, что ужи​на​ет каль​ма​ром с ма​йо​не​зом и яй​ца​ми. 

    Я до​ел свой са​лат и ска​зал: 

    - Ну что, каль​мар под ма​йо​не​зом? Да еще и с ва​ре​ны​ми яй​ца​ми! 

    Это к то​му, что очень вкус​ный был са​лат - с гор​чич​кой и по​ми​до​ра​ми. 

* * *
    Я ле​жу в мос​ков​с​кой ван​не, со​би​ра​юсь про​во​жать под​руж​ку Свет​ла​ны. Под​руж​ка (с ужа​сом) Све​те: 

    - Ты что! Он же бу​дет толь​ко из ван​ны! 

    - А что с ним бу​дет? Па​уза. 

    - Простудится… 

    Света хо​хо​чет. Под​руж​ка (по​том) - то​же. 

* * *
    6 но​яб​ря (я у ма​мы в Ту​ле): 

    С 12 до 17 - яб​ло​ки; са​лат ко​ро​лев​с​кий (про​тер​тые свек​ла, мор​ковь, яб​ло​ки, редь​ка), под​сол​неч​ное мас​ло. 

    После 17 - са​лат по​ми​дор​ный, под​сол​неч​ное мас​ло, зе​лень, яб​ло​ки; ма​мин вкус​ней​ший гус​той яб​лоч​ный сок из на​ше​го са​да. Ма​ма го​во​рит, что я слиш​ком ху​дой, бес​по​ко​ит​ся: не за​бо​лел ли? 

    Отвечаю, что ни​ког​да не был та​ким здо​ро​вым. 

* * *
    19 но​яб​ря (мы в Мос​к​ве): 

    С 12 до 17 - са​лат по​ми​дор​ный, под​сол​неч​ное мас​ло, ба​на​ны, ки​ви, зе​лень, редь​ка. 

    После 17 - са​лат по​ми​дор​ный, мас​ло под​сол​неч​ное, ви​ног​рад, ки​ви, ман​да​ри​ны; са​лат по​ми​дор​ный. 

* * *
    Обед в по​ез​де. На дно мис​ки кла​ду чай​ную лож​ку гор​чи​цы, две гор​с​ти клюк​вы, на​ре​заю круж​ки лу​ка, нем​но​го чес​но​ка и хре​на, бро​саю при​гор​ш​ню се​мян ук​ро​па и кин​зы, вы​жи​маю нем​но​го со​ка из ли​мо​на (а мож​но из апель​си​на - сей​час при​ду​мал! - апель​син да​же луч​ше). По​том на​ре​заю слой ка​пус​ты. Свер​ху все это мну де​ре​вян​ной то​ло​куш​кой - об​ра​зу​ет​ся мно​го со​ка. 

    Потом на​ре​заю по​ми​до​ры и редь​ку. До​бав​ляю под​сол​неч​ное мас​ло и по​сы​паю пер​цем. Все! (По​то​му что в по​ез​де. До​ма бы еще на​тер мор​ков​ки, свек​лы, по​ло​жил бы оре​хов, воз​мож​но, яб​ло​ко про​тер или ки​ви, на​ре​зал бы зе​ле​ни, до​ба​вил ме​да.) По​лу​ча​ет​ся изу​ми​тель​ный са​лат в ма​ри​на​де. 

    Сижу на вер​х​ней пол​ке, с удо​воль​с​т​ви​ем смот​рю кар​тин​ки в глян​це​вом жур​на​ле. Ну что, спа​гет​ти с вет​чи​ной (и вдо​ба​вок с сы​ром)? 

    Знаю я, что пос​ле этих италь​ян​с​ких шпаг вок​руг жи​во​та де​ла​ет​ся, не го​во​ря уже про внут​рен​ние де​ла, хоть их и не вид​но. Да и ты, за​пе​чен​ный в тес​те ту​нец, не го​во​ря уже про цып​лен​ка по-фран​цуз​с​ки, или ты, за​пе​чен​ный кар​то​фель с сы​ром. Те​бя, ока​зы​ва​ет​ся, на​до за​пе​кать око​ло 25 ми​нут в пред​ва​ри​тель​но ра​зог​ре​той до 190 гра​ду​сов ду​хов​ке, при​чем в алю​ми​ни​евой фоль​ге, и без нее - еще 3 ми​ну​ты. По​том на​до раз​ре​зать каж​дую кар​то​фе​ли​ну на по​ло​вин​ки и сде​лать в них вы​ем​ки. По​том по​ло​ви​ну пор​ции сы​ра сме​шать с из​мель​чен​ным чес​но​ком, солью и пер​цем. Этой мас​сой на​чи​нить каж​дую по​ло​вин​ку кар​то​фе​ли​ны (ни один му​жик это​го де​лать не бу​дет! А тем бо​лее жен​щи​на для муж​чи​ны: это ж сколь​ко вре​ме​ни уй​дет на ко​те​лок!). Но и это не все! На​до свер​ху по​ло​жить ос​тав​ший​ся сыр и под​жа​рить до зо​ло​тис​той ко​роч​ки. 

    И это - чтобы дос​тичь то​го же ре​зуль​та​та, что и я пос​ле мо​его са​ла​та! С од​ной, впро​чем, раз​ни​цей: я-то от све​жей еды све​жею, а коп​че​но​ед?… 

    Да, за​бав​но все это! По​ем-ка баш​кир​с​ких яб​ло​чек… 

* * *
    Поездка в Мос​к​ву прош​ла лег​ко - ели фрук​ты, по​ми​до​ры с гор​чи​цей, оре​хи. Свет​ла​на рас​п​ро​бо​ва​ла кед​ро​вые очи​щен​ные оре​хи, их про​да​ва​ли у мет​ро - и по​ку​па​ла по сто грам​мов каж​дый день, а я ел фун​дук. 

    И нам ка​жет​ся: нич​то не зас​та​вит нас из​ме​нить сы​ро​ед​чес​кой идее. 

    Вернулись в Тю​мень, вста​ли на ве​сы - у-ух! Оба с на​ча​ла сы​ро​еде​ния по​те​ря​ли по три ки​лог​рам​ма. Ну хо​ро​шо, Свет​ла​на пе​рес​та​ла есть соль - по​это​му по​ху​де​ла, но я-то пи​щу дав​но не под​са​ли​вал… что же уш​ло из ме​ня? 

    Атеров: 

    «Больные клет​ки ис​це​ля​ют​ся, из​но​шен​ные - вос​ста​нав​ли​ва​ют​ся, не​де​ятель​ные - об​ре​та​ют свою жиз​не​де​ятель​ность. С дру​гой сто​ро​ны, жи​ро​вые клет​ки на​чи​на​ют ис​че​зать в ре​зуль​та​те пос​тиг​ше​го их го​ло​да​ния, а скоп​ле​ния ядов обыч​но рас​са​сы​ва​ют​ся, и из​лиш​няя во​да ос​тав​ля​ет те​ло. 

    Постепенно нор​маль​ные ак​тив​ные клет​ки за​ни​ма​ют мес​то вред​ных кле​ток, ко​то​рые раз​жи​ре​ли от вя​лос​ти й не​ак​тив​нос​ти. Быс​т​рая по​те​ря ве​са ор​га​низ​мом яв​ля​ет​ся крас​но​ре​чи​вым приз​на​ком вос​ста​нов​ле​ния здо​ровья и жиз​не​де​ятель​нос​ти». 

* * *
    Лица у нас очень мо​ло​дые - в со​рок пять лет Свет​ла​на хо​дит по до​му с ко​сич​ка​ми - и это выг​ля​дит ло​гич​ным, не стран​ным. Сфо​тог​ра​фи​ро​ва​лись для об​лож​ки кни​ги - и фо​тог​ра​фии выш​ли го​раз​до удач​нее, чем фо​то де​ся​ти​лет​ней дав​нос​ти, то​же сде​лан​ные про​фес​си​она​лом. 

* * *
    6 де​каб​ря (пят​ни​ца; ре​шил ут​ром не ехать в го​род, к чер​ту! Опять весь день у печ​ки, с едой и га​зе​та​ми. Спа​си​тель​но, вос​тор​жен​но ту​пею, ни​че​го не​охо​та де​лать!): 

    С 12 до 17 - хур​ма; са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло; мед с тра​вя​ным ча​ем. 

    После 17 - по​ми​до​ры, лук, под​сол​неч​ное мас​ло, зе​лень; ви​ног​рад, фун​дук, мед, мак, клюк​ва сме​шан​ные; хур​ма. 

* * *
    11 де​каб​ря, два бан​ке​та, но: 

    С 12 до 17 - хур​ма; мед с тра​вя​ным ча​ем; ма​ло​соль​ные по​ми​до​ры, огур​цы, ле​чо, ка​пус​та. 

    После 17 - мор​ковь, редь​ка про​тер​тые; са​лат-ас​сор​ти, са​лат по​ми​дор​ный, мас​ло под​сол​неч​ное; фун​дук, грец​кие оре​хи, хур​ма, гру​ша. 

* * *
    31 де​каб​ря: 

    С 12 до 17 - сме​шан​ные мед, мак, фун​дук раз​мо​ло​тый, клюк​ва; яб​ло​ки. 

    После 17 - ка​пус​та, ма​ри​но​ван​ный (в ли​мон​ном со​ке и ме​де) лук, сме​шан​ные мед, мак, фун​дук, клюк​ва; по​ми​до​ры ма​ло​соль​ные и ка​пус​та в ма​ри​на​де. 

    ОШИБКА ВСЕХ ХО​ДО​КОВ ЗА СЧАС​ТЬ​ЕМ (днев​ник 1996 г.)
     Свет​ла​на
    Надо ска​зать, что все эти дни бы​ло мо​роз​но - под трид​цать. Спим оде​ты​ми, под дву​мя оде​яла​ми - пу​хо​вым и шер​с​тя​ным. Во​об​ще, ста​ли боль​ше мер​з​нуть - ведь по​те​ря​ли по нес​коль​ку ки​лог​рам​мов. 

    Да, при​еха​ли из Мос​к​вы, взве​си​лись - уш​ло три ки​лог​рам​ма, и у ме​ня, и у Ле​ни. При​чем внеш​не ущерб не ви​ден - так, ки​лог​рам​мчик. Объ​ем бе​дер у ме​ня не из​ме​нил​ся. Ушел, на​вер​но, внут​рен​ний вес: жир, слизь, еще ка​кие-то Шла​ки… Боль​ше ни​чем не объ​яс​нишь, как мы ни пы​та​лись. 

    Стресс? Но пять лет на​зад в Мос​к​ве стресс был ку​да силь​нее, а мы ос​та​лись при сво​их жи​рах. Ма​ло ели? 

    Да, по​мень​ше. Но и в прош​лый мос​ков​с​кий при​езд бы​ло так же. 

    Неделю на​зад ез​ди​ли в Ишим - пять дней по 4- 5 выс​туп​ле​ний. И ни​че​го, ни​ка​ких го​лов​ных бо​лей. 

    Последние три дня я ела со​ле​ную ка​пус​ту и по​ми​до​ры. Ре​ши​ли по​ку​тить. В ре​зуль​та​те ли​цо опух​ло, гла​за зап​лы​ли… По​че​му-то пе​ре​сол на сы​ро​ед​с​кой фи​зи​оно​мии силь​нее ви​ден. Так что се​год​ня я уже со​ли не ем. 

    Хорошо зи​мой! Ник​то не при​ез​жа​ет… 

* * *
    Сидим се​год​ня, ча​сов в пять - Ле​ня в крес​ле, я в пос​те​ли, в ноч​ной ру​баш​ке, по​то​му что у ме​ня оче​ред​ной «кри​зис» - тем​пе​ра​ту​ра 37,3 - и боль​ше ни​че​го. Ле​ня в са​по​гах и дуб​лен​ке, по​то​му что за​то​пил печ​ку, пред​ва​ри​тель​но за​ма​зав: приш​лось про​вет​ри​вать кух​ню. 

    И вот си​дим и едим: я - сла​бо​со​ле​ные по​ми​до​ры (рас​сол: мед, соль, пе​рец-го​ро​шек, лук, рас​ти​тель​ное мас​ло, во​да, чес​нок, трав​ки) лом​ти​ка​ми. Ле​ня - ква​ше​ную ка​пус​ту без со​ли (рас​сол: мед, клюк​ва, пе​рец-го​ро​шек, дру​гие се​ме​на, хрен, гор​чи​ца, изюм, яб​ло​ки, мор​ковь). 

    И го​во​рим: 

    Я: - Хорошо! 

    Леня: - Не прос​то хо​ро​шо, а очень хо​ро​шо! 

    - Вот ду​маю - че​го мне не хва​та​ет? Да все​го хва​та​ет, да​же ни​ка​ко​го пи​ва не хо​чу, - это фра​за Ле​они​да из кух​ни. Он де​ла​ет оче​ред​ную пор​цию ма​ри​но​ван​ной ка​пус​ты. 

    А мне по​ка без со​ли все ма​лов​кус​ным ка​жет​ся. 

    Вечером, ча​сов в 11, у нас на​ме​чен бан​кет. 

    Я бу​ду раз​в​рат​ни​чать со​ле​ной ка​пус​той, а Ле​ня - со​ле​ны​ми по​ми​до​ра​ми. Выпь​ем се​миг​ра​дус​но​го ви​на. 

* * *
    Интересно, что вре​мя от вре​ме​ни из под​соз​на​ния вып​лы​ва​ют ста​рые «вкус​нос​ти». 

    Леня пе​ри​оди​чес​ки хо​чет пи​ва, а я нес​коль​ко дней хо​те​ла са​ла с хле​бом - это ра​дость из еще де​ре​вен​с​ко​го дет​с​т​ва. 

    Уже по​нят​но, что хо​чет​ся при​выч​ной еды: ел пос​лед​ний год кар​тош​ку - бу​дет кар​то​шеч​ка снить​ся; ел пель​ме​ни - они бу​дут мнить​ся (и смеш​но ве​рить сво​ему ор​га​низ​му, ког​да он так за​га​жен - его ни​ког​да не по​тя​нет на прос​той не​со​ле​ный про​дукт). 

    По до​ро​ге в Мос​к​ву Ле​онид за​ра​зил ме​ня же​ла​ни​ем со​ле​ной ка​пус​ты, и мы по​ку​па​ли ее на стан​ци​ях. Боль​ше мы се​бе ка​пус​ты (и ни​че​го со​ле​но​го) не поз​во​ля​ли, а вот сей​час рас​страс​ти​лись. 

    И что, ре​бя​та, вы хо​ти​те с на​ми сос​тя​зать​ся? 

    С на​ми, ко​то​рые на Но​вый год ка​пус​той уго​ща​ют​ся? Да​же без рус​ской кар​то​шеч​ки… 

    Анализируем этот год. Глав​ное со​бы​тие: наш​ли ключ, ко​то​рый ис​ка​ли всю сов​мес​т​ную жизнь, - к мо​ло​дос​ти, к энер​гии. 

    Все это вре​мя мы дер​жа​ли уро​вень здо​ровья на вы​со​те, те​перь рез​ко при​бав​ля​ем. 

    И это - начало. 

* * *
    Ответ на пись​мо. 

    «Да, Ира. 1991 год про​ехал​ся по всем. Мы то​же влип​ли - хо​те​ли и ба​ню, и но​вый дом… 

    Первое. Те​бе, ви​ди​мо, при​дет​ся ре​шать - вы​жи​ва​ешь или по​ми​ра​ешь. Вы​жи​ва​ешь - ес​ли мо​жешь де​лать то, че​го не мо​гут дру​гие. 

    Твоей до​че​ри еще нес​коль​ко лет до воз​рас​та са​мос​то​ятель​нос​ти. Ма​ме - нес​коль​ко лет ле​жать, те​бе - нес​коль​ко лет тер​петь. Это на​до при​нять. 

    Второе. Жизнь длин​ная, ес​ли хо​чешь. Хо​чешь? Тог​да вы​тас​ки​вай се​бя эти нес​коль​ко про​тив​ных, скуч​ных лет. Зас​тавь вре​мя ра​бо​тать на се​бя - это спо​соб​ность ум​ных. Че​рез де​сять лет обя​за​тель​но нач​нет​ся дру​гая жизнь. Го​во​ри се​бе каж​дое ут​ро и ве​чер в по​лус​не: че​рез нес​коль​ко лет я ста​ну счас​т​ли​вой. 

    Третье. Счас​т​ли​вы​ми ста​но​вят​ся те, кто уме​ет уп​рав​лять сво​ими го​ло​вой и же​луд​ком. 

    Переставай есть мно​гое. Со​ве​тую пе​рес​тать есть все ва​ре​ное. Про​ве​ри​ли на се​бе: удо​воль​с​т​вие то же, но при этом идет еже​ми​нут​ное очи​ще​ние без вся​ко​го го​ло​да​ния. 

    Уверяю, есть чем на​едать​ся и объ​едать​ся. Раз в ме​сяц при​мер​но у те​бя бу​дут взры​вы тво​их бо​ля​чек (кри​зи​сы). С тем​пе​ра​ту​ра​ми, го​лов​ны​ми бо​ля​ми, оте​ка​ми - все, что у те​бя бо​лит, нач​нет по​ки​дать те​бя че​рез обос​т​ре​ния. Сна​ча​ла са​мые-са​мые бо​ляч​ки, по​том - да​же дет​с​кие. 

    Небольшие на​ру​ше​ния в пи​та​нии (ку​со​чек шо​ко​ла​да в день) - не ме​ша​ют. 

    Ты са​ма уви​дишь: ес​ли бу​дут кри​зи​сы, зна​чит, здо​ровье рас​к​ру​чи​ва​ет​ся в об​рат​ную сто​ро​ну. 

    Пока мы уго​во​ри​ли - и то, кро​ме суб​бот и вос​к​ре​се​ний, - од​но​го че​ло​ве​ка на сы​ро​еде​ние. На​до очень лю​бить жизнь, что​бы от​ка​зать​ся от мно​гих вкус​нос​тей. 

    Энергия, мо​ло​дость, ра​дость, счас​т​ли​вое сос​то​яние ду​ши, а глав​ное - пе​рес​та​нешь бо​ять​ся, что зав​т​ра у те​бя най​дут рак, цир​роз, нев​роз… 

    Это удо​воль​с​т​вие ни с чем не срав​ни​мо. Ка​кая, в сущ​нос​ти, раз​ни​ца, что же​вать: торт или ку​ра​гу с оре​ха​ми? 

    Да, пер​вые де​сять дней бу​дет жор. По​том бу​дешь есть не боль​ше, чем рань​ше (по объ​ему). Про​па​дет чув​с​т​во осо​бо​го го​ло​да. 

    Ира, про​шу, поп​ро​буй три ме​ся​ца! 

    Через три ме​ся​ца пой​мешь, на​до или не на​до, мо​жешь или не мо​жешь. 

    Другого пу​ти в тво​ем по​ло​же​нии (фи​зи​чес​ком и ду​шев​ном) прос​то нет. 

    Понимаю, зам​к​ну​тый круг: на​до очень же​лать жить, что​бы ли​шить се​бя ежед​нев​ных удо​воль​с​т​вий; но без ли​ше​ния се​бя удо​воль​с​т​вий быс​т​ро про​па​дет же​ла​ние жить. Про​ве​ре​но все​ми». 

    Можно до​га​дать​ся, что от​ве​та на это пись​мо я не по​лу​чи​ла. 

* * *
    Первый по​рыв - на​учить мир. Это ошиб​ка всех хо​до​ков за счас​ть​ем. На​шел спо​соб об​ра​до​вать​ся, стать жи​вее - хо​чет​ся на​учить всех. Ре​бя​та, да ведь все прос​то! Смот​ри​те на ме​ня!… 

    Но по но​су мы по​лу​чи​ли дав​но,, еще по ве​ге​та​ри​ан​с​ко​му!… Ник​то не хо​тел ста​но​вить​ся ве​ге​та​ри​ан​цем, каж​дый тут же вы​тас​ки​вал из кар​ма​на сво​ей па​мя​ти ци​тат​ку про не​за​ме​ни​мые ами​но​кис​ло​ты (их ник​то не ви​дел, но все о них чи​та​ли). 

    И про сы​ро​еде​ние я скром​но по​мал​ки​ва​ла. Толь​ко од​наж​ды про​го​во​ри​лась, ког​да наш друг Все​во​лод Бес​са​раб пох​ва​лил мои бе​лые зу​бы. 

    - Так по​ни​ма​ешь, Все​во​лод, сы​рая еда толь​ко чис​тит зу​бы, не при​ли​па​ет, не да​ет на​лет. Вот поп​ро​буй за​мо​чи го​рох на ночь, а по​том по​ешь его - и пос​мот​ри, ка​кие у те​бя зу​бы бу​дут блес​тя​щие! Или прос​то ба​нан съешь… пос​ле чис​т​ки зу​бов - зу​бы ос​та​нут​ся та​ки​ми же от​по​ли​ро​ван​ны​ми. Не го​во​ря уж о яб​ло​ке… 

    - Это по​нят​но, Све​та. Но не бу​дешь же ты толь​ко сы​рые про​дук​ты есть! 

    - Буду. 

    - Да ну, ерун​да. 

    - Ну, приз​нать​ся, я уже пол​го​да ем толь​ко сы​рую пи​щу. И чай. 

    - И что? И ка​кой ре​зуль​тат? 

    - Да вот ре​зуль​тат! Я стою с то​бой и бол​таю, а рань​ше бы уже с го​лов​ной болью ле​жа​ла в кро​ва​ти и скри​пе​ла зу​ба​ми. Всег​да пос​ле го​ро​да у ме​ня бо​ле​ла го​ло​ва - та​кой за​кон был. Не прос​то за​ко​но​мер​ность, а за​кон. 

    - Слушай, а у ме​ня дав​ле​ние ска​чет. 

    - В пер​вый же день сы​ро​го пи​та​ния оно нор​ма​ли​зу​ет​ся. 

    - Кто ска​зал? 

    - Да у нас кни​га есть, ав​тор все на се​бе ис​пы​тал. Уже по​ми​рать со​би​рал​ся - и вы​та​щил се​бя из всех бо​лез​ней сы​ро​еде​ни​ем. 

    - Колоссально! Прос​то ко​лос​саль​но! - зак​ри​чал Бес​са​раб. Это его лю​би​мое сло​во. - А по​че​му вы мне не да​ли эту кни​гу? 

    - Ну, не ду​ма​ли, что те​бе ин​те​рес​но… 

    - Да вы что, ре​бя​та! Я же так гру​ши люб​лю! Яб​ло​ки!… При​не​си​те мне эту кни​гу! Да вы что! Я все но​вые идеи при​вет​с​т​вую! 

* * *
    «Хотя счи​та​ет​ся, что в „нор​маль​ных" ус​ло​ви​ях ритм би​ения сер​д​ца (пульс) дол​жен дер​жать​ся на уров​не 70- 72 уда​ров в ми​ну​ту, на​до ска​зать, что у сы​ро​еда он дос​ти​га​ет толь​ко 58-62 уда​ра в ми​ну​ту», - пи​шет Ате​ров. Да, у ме​ня пульс стал 50 уда​ров в ми​ну​ту. Ус​по​ко​илась… 

* * *
    Дней че​рез де​сять я поз​во​ни​ла Бес​са​ра​бу, спро​си​ла: ну как? 

    - Колоссально! Све​та, это ко​лос​саль​но! В пер​вый же день дав​ле​ние ста​ло нор​маль​ным и дер​жит​ся в нор​ме. И брю​хо уже го​раз​до мень​ше… Ну, слу​шай, как все прос​то! И сплю от​лич​но, и ра​бо​таю от​лич​но. Ну, слу​шай… А по​че​му все лю​ди это​го не зна​ют?… Я всем рас​ска​зы​ваю… 

    СЫРОЕДЕНИЕ - ЭТО ХО​ЛОД​НО (днев​ник 1997 г.)
     Ле​онид
    6 ян​ва​ря 1997 г.: 

    С 12 до 17 - ба​на​ны, мед с тра​вя​ным ча​ем. 

    После 17 - ба​на​ны; ка​пус​та в ма​ри​на​де, се​меч​ки тык​вы, лук; ман​да​ри​ны, гру​ши, яб​ло​ки, се​меч​ки под​сол​ну​ха. 

* * *
    12 ян​ва​ря (мы в Но​яб​рь​с​ке: это се​вер, меж​ду Сур​гу​том и Урен​го​ем): 

    С 12 до 17 - са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло; тра​вя​ной чай с ме​дом, сме​шан​ные мед, мак, фун​дук. 

    После 17 - ки​ви, ман​да​ри​ны, са​лат ка​пус​т​ный, под​сол​неч​ное мас​ло; ки​ви, ман​да​ри​ны, фи​ни​ки. 

* * *
    27 ян​ва​ря: 

    С 12 до 17 - мед с тра​вя​ным ча​ем, фи​ни​ки, грец​кие оре​хи, лук; по​ми​до​ры, под​сол​неч​ное мас​ло, лук, зе​лень. 

    После 17 - со​ле​ные по​ми​до​ры (4 шту​ки), за​сол не​вы​ра​зи​мо вку​сен, во рту сра​зу Ни​ага​ра! Са​лат ка​пус​т​ный и мор​ков​ный, са​лат-ас​сор​ти, под​сол​неч​ное мас​ло, по​ми​до​ры, огур​цы, яб​ло​ки, апель​си​ны. 

* * *
    В Но​яб​рь​с​ке за​ме​ти​ли, что ста​ла пор​тить​ся эмаль зу​бов, как бы от​с​ту​пать от края де​сен. 

    Почитали Ма​ла​хо​ва и по​ня​ли, что в хо​лод​ное вре​мя в хо​лод​ном мес​те едим слиш​ком мно​го хо​лод​ных и хо​ло​дя​щих про​дук​тов - по вос​точ​но​му «инь». Те​ла на​ши как бы сжа​лись, про​изош​ло обез​во​жи​ва​ние ор​га​низ​ма. От это​го мо​гут пос​т​ра​дать зу​бы. Это ошиб​ка мно​гих сы​ро​едов. 

    Там же про​чи​та​ли спи​сок «теп​ля​щих» про​дук​тов, «ян», и ста​ли ис​п​рав​лять​ся. Ку​пи​ли со​ко​вы​жи​мал​ку (в ко​ман​ди​ров​ке!) и ста​ли де​лать со​ки: мор​ков​ный, яб​лоч​ный… 

    К то​му же ста​ли про​ра​щи​вать пше​ни​цу, за​ма​чи​вать греч​ку, про​ра​щи​вать го​рох; при​ба​ви​ли в ве​се по нес​коль​ко ки​лог​рам​мов, но зуб​ная эмаль раз​ру​шать​ся пе​рес​та​ла. Вот ведь! 

    Интересно, что год на​зад мы то​же ели зи​мой про​дук​ты из спис​ка «инь». Но они бы​ли го​ря​чи​ми. Зна​чит, де​лаю я вы​вод, дос​та​точ​но пить го​ря​чую во​ду, что​бы сох​ра​нять рав​но​ве​сие ян-инь, ко​то​рое так важ​но. 

* * *
    Ноябрьск. Нас вы​вез​ли за го​род, на пик​ник. Так вот, по​наб​лю​дав за на​ми на бан​ке​те у се​бя до​ма, пох​ва​лив, по- I охав, но​яб​рь​с​кие жи​те​ли вру​чи​ли нам на пик​ни​ке по шаш​лы​ку, нис​коль​ко не сом​не​ва​ясь, что мы «поп​ро​бу​ем». Не сом​не​ва​ясь, что нель​зя ус​то​ять. За​бав​но. 

* * *
    Встретились с быв​шим «сы​ро​едом». Он вы​дер​жал два ме​ся​ца, по​том «съел​ся» на бан​ке​тах и ве​че​рин​ках (му​зы​кант). Но, прав​да, при​дер​жи​ва​ет​ся не​ко​то​рых ог​ра​ни​че​ний, не ест со​ли. Пос​лу​шав нас, ка​жет​ся, сно​ва ре​шил вер​нуть​ся к стро​гос​тям. 

    Вообще, ког​да лю​ди уз​на​ют, что мы не едим ни мя​са, ни хле​ба, они вос​к​ли​ца​ют: 

    - Совсем? 

    Как буд​то ночью, вти​ха​ря, мы все-та​ки едим… 

* * *
    Еще од​на ра​дость сы​ро​еда. 

    Почитал ве​че​ром га​зе​ты и вдруг с ра​дос​тью по​чув​с​т​во​вал: хо​чу есть. А на сто​ле блю​до праз​д​нич​но​го са​ла​та (се​год​ня у нас праз​д​ник: у нас они свои, а не го​су​дар​с​т​вен​ные). 

    Светлана днем ска​за​ла, что хо​чет сде​лать бан​кет. 

    - А что бу​дет на бан​ке​те? По​ду​ма​ла и ска​за​ла: 

    - А то же, что и всег​да! 

    Да, у нас каж​дая еда - праз​д​нич​ная. 

    Я, од​на​ко, внес до​пол​не​ние: до​ба​вил мо​ло​тую ко​ри​цу, хо​тя она и с са​ха​ром (бан​кет!), и го​рош​ко​вый чер​ный пе​рец. 

    Остальное бы​ло то же, что обыч​но: ка​пус​та, мор​ковь, яб​ло​ко, не​боль​шая кар​то​фе​ли​на, свек​ла, ка​ба​чок, грец​кие оре​хи, чес​нок (че​ты​ре ог​ром​ных зуб​ца) - это все сы​рое че​рез тер​ку. На​ре​зал зе​лень (сель​де​рей, пет​руш​ку, лист свек​лы, бот​ву мор​ко​ви), лук, по​ми​до​ры, слад​кий пе​рец, по​сы​пал мо​ло​тый крас​ный пе​рец, дал хо​ро​шую пор​цию се​мян ук​ро​па, кин​зы и ма​ка, а так​же нем​но​го гор​чи​цы, ме​да и, ра​зу​ме​ет​ся, клюк​вы. Вмес​то клюк​вы хо​ро​шо бы брус​ни​ку, вер​нее, не вмес​то, а вмес​те, но брус​ни​ки нет, на​до ку​пить. За​лил ку​бан​с​ким мас​лом. 

    Каждый раз я го​тов​лю ут​ром мно​го этой пре​лес​ти. Ог​ром​ная го​ра на ог​ром​ном блю​де - это на два при​ема. Се​год​ня на бан​ке​те съел по​ло​ви​ну, а ве​че​ром на​ел​ся ви​ног​ра​дом и оре​ха​ми, а так​же ме​дом с ма​ком. И вот, уже пе​ред сном, ле​жа, вдруг взал​кал. Рань​ше, до эры сы​ро​ед​с​т​ва, приш​лось бы тер​петь. А тут с ги​кань​ем взял блю​до и ле​жа смо​ло​тил. Прав​да, ма​ло​ва​то мас​ла, да лень вста​вать, и так сой​дет. 

    Вес у ме​ня се​год​ня ут​ром 68,5 кг. 

    Когда- то, лет пят​над​цать на​зад, про​чи​тал про ре​кор​д​с​ме​на-ста​йе​ра: при мо​ем рос​те (180 см) у не​го был вес 68 кг; тог​да я не мог да​же пред​с​та​вить, что и для ме​ня та​кое воз​мож​но. А те​перь дос​тиг: мо​гу есть сколь​ко хо​чу и ког​да хо​чу без при​бав​ки ве​са. Это и есть сек​рет мо​ло​дос​ти! 

* * *
    Обычный раз​го​вор. 

    Уже хо​тел ло​жить​ся спать, вдруг Све​та: 

    - Как ты от​но​сишь​ся к то​му, что​бы по​есть? 

    - Помидорчиков угод​но! 

    - Да, и по​ми​дор​чик хо​рош, осо​бен​но с гор​чич​кой и с пет​руш​кой. Она та​кая неж​ная! 

    - А мне пред​с​та​вил​ся со​ус - гор​чи​ца, мас​ло олив​ко​вое, там хрен с пет​руш​кой по​ре​зан​ные, се​мя ук​ро​па и лу​чок круж​ка​ми вы​мо​ка​ет. И клюк​ва на​мя​тая. И чуть-чуть ме​ду. Ес​ли все сме​шать - та​кой, зна​ешь, ма​ри​над! И ту​да-то на​до ма​кать по​ми​дор боль​ши​ми лом​ти​ка​ми… 

    - А у ме​ня в та​рел​ке уже есть гор​чи​ца и зу​бок чес​но​ка. Да​вай? 

    Через пять ми​нут едим, каж​дый в сво​ей кро​ва​ти. Све​та: 

    - Да что же мы за лю​ди! От​ка​зать​ся от кар​тош​ки, от сме​та​ны. Ког​да им это рас​ска​зы​ва​ешь, они смот​рят на те​бя - ив гла​зах та​кая жа​лость! 

    - К се​бе! 

    Света хо​хо​чет. Обыч​ный наш се​мей​ный раз​го​вор. Хо​ро​шо ест сы​ро​ед! Да​же на ночь. 

* * *
    2 фев​ра​ля. Но​ябрьск. (Ре​ши​ли на​чать есть раз​мо​чен​ные зла​ки, по​то​му что с зу​бов ста​ла спол​зать эмаль.): 

    С 12 до 17 - мор​ковь, ка​као с ме​дом, ба​на​ны; грец​кие оре​хи, ка​пус​та, под​сол​неч​ное мас​ло, хур​ма. 

    После 17 - пет​руш​ка из Ита​лии, грец​кие оре​хи; мор​ковь, яб​ло​ки, за​мо​чен​ная греч​ка (не ва​ре​ная), пет​руш​ка, под​сол​неч​ное мас​ло, лук, чес​нок; клуб​ни​ка. 

* * *
    18 фев​ра​ля (мы в по​сел​ке Вын​га​пу​ров​с​кий, на га​зо​вом мес​то​рож​де​нии ки​ло​мет​рах в 60 от Но​яб​рь​с​ка): 

    С 12 до 17 - раз​мо​ро​жен​ная цвет​ная ка​пус​та (па​кет с за​мо​ро​жен​ной.цвет​ной ка​пус​той кла​дешь в ван​ну и пус​ка​ешь го​ря​чую во​ду, по​том раз​ре​за​ешь па​кет и ешь сы​рые соц​ве​тия), под​сол​неч​ное мас​ло, лук, мор​ковь, чер​нос​лив, пет​руш​ка, яб​ло​ко. 

    После 17 - про​ро​щен​ная пше​ни​ца, слад​кий пе​рец, раз​мо​ро​жен​ный зе​ле​ный го​ро​шек (ра​зог​ре​ва​ли так же, как цвет​ную ка​пус​ту), мор​ковь, лук, под​сол​неч​ное мас​ло; брус​ни​ка, мед с тра​вя​ным ча​ем; ба​на​ны, яб​ло​ки. 

* * *
    27 фев​ра​ля. Но​ябрьск: 

    С 12 до 17 - мед с ка​као, грец​кие оре​хи, за​мо​чен​ная и по​дог​ре​тая греч​ка (на​зо​вем ее сы​ро​ед​с​кой), зе​лень, лук; са​лат-ас​сор​ти, мор​ковь, по​дог​ре​тый го​ро​шек, под​сол​неч​ное мас​ло. 

    После 17 - мед с ка​као, по​дог​ре​тая цвет​ная ка​пус​та, под​сол​неч​ное мас​ло, слад​кий пе​рец; яб​ло​ки, грец​кие оре​хи, лук, пет​руш​ка. 

* * *
    10 мар​та. Но​ябрьск: 

    С 12 до 17 - за​мо​чен​ный го​рох, под​сол​неч​ное мас​ло, гор​чи​ца, по​дог​ре​тые зе​ле​ный го​ро​шек и цвет​ная ка​пус​та, мор​ковь, зе​лень. 

    После 17 - то же; мед с ка​као; яб​ло​ки. 

* * *
    19 мар​та. При​еха​ли до​мой, в Боль​шой Та​рас​куль: 

    С 12 до 17 - по​ми​до​ры, по​дог​ре​тая на плит​ке за​мо​ро​жен​ная ка​пус​та брок​ко​ли; за​мо​чен​ный го​рох. 

    После 17 - по​ми​до​ры, огур​цы, под​сол​неч​ное мас​ло, лук, са​лат-ас​сор​ти; мед с ка​као, грец​кие оре​хи. 

* * *
    31 мар​та: 

    С12 до 17 - за​мо​роз​ка из цвет​ной ка​пус​ты, под​сол​неч​ное мас​ло, за​мо​чен​ная и по​дог​ре​тая греч​ка; ба​на​ны. 

    После 17 - по​ми​до​ры, огур​цы, зе​лень, под​сол​неч​ное мас​ло, лук; сы​ро​ед​с​кая греч​ка, фун​дук, грец​кие оре​хи, се​меч​ки тык​вы. 

* * *
    10 ап​ре​ля: 

    С 12 до 17 - гру​ши; мор​ковь, мед с тра​вя​ным ча​ем, огур​цы, лук, зе​лень. 

    После 17 - про​тер​тые мор​ковь и свек​ла, под​сол​неч​ное мас​ло, лук, чес​нок; се​меч​ки тык​вы. 

* * *
    19 ап​ре​ля (мой вес -71-70 кг): 

    С 12 до 17 - мед с тра​вя​ным ча​ем; по​ми​до​ры, огур​цы, зе​лень, под​сол​неч​ное мас​ло, про​тер​тые редь​ка и мор​ковь. 

    После 17 - по​ми​до​ры, огур​цы, лук, зе​лень (кин​за, ук​роп, пет​руш​ка), сы​ро​ед​с​кая греч​ка, су​ше​ная мор​с​кая ка​пус​та, раз​мо​чен​ная в во​де; се​меч​ки тык​вы, яб​ло​ки. 

* * *
    28 ап​ре​ля: 

    С 12 до 17 - мед с тра​вя​ным ча​ем, за​мо​чен​ная греч​ка, под​сол​неч​ное мас​ло, огур​цы, лук, по​ми​до​ры. 

    После 17 - сы​ро​ед​с​кая греч​ка, под​сол​неч​ное мас​ло; фун​дук, мед с тра​вя​ным ча​ем; апель​си​ны, зе​лень; сы​ро​ед​с​кая греч​ка, под​сол​неч​ное мас​ло, мор​ков​ный сок. 

* * *
    9 мая: 

    С 12 до 17 - по​ми​до​ры, огур​цы, зе​лень, под​сол​неч​ное мас​ло, за​мо​чен​ная греч​ка; мед с тра​вя​ным ча​ем. 

    После 17 - мед с тра​вя​ным ча​ем, огур​цы, зе​лень, по​ми​до​ры, сы​ро​ед​с​кая греч​ка, под​сол​неч​ное мас​ло; сы​ро​ед​с​кая греч​ка, ви​ног​рад, по​ми​до​ры, лук. 

* * *
    21 мая: 

    С 12 до 17 - про​тер​тые мор​ковь и пас​тер​нак, мед с тра​вя​ным ча​ем; огур​цы, лук, под​сол​неч​ное мас​ло, греч​ка сы​ро​ед​с​кая, зе​лень. 

    После 17 - се​меч​ки тык​вы, мед с тра​вя​ным ча​ем, яб​ло​ки. 

* * *
    29 мая: 

    С 12 до 17 - ок​рош​ка на от​ва​ре ре​ве​ня (все сы​рое), яб​ло​ки. 

    После 17 - ок​рош​ка, сы​ро​ед​с​кая греч​ка; яб​ло​ки, се​меч​ки тык​вы. 

* * *
    6 июня (жа​ра 30 гра​ду​сов): 

    С 12 до 17 - ок​рош​ка без мя​са, сме​та​ны и кар​тош​ки; то же. 

    После 17 - ок​рош​ка; яб​ло​ки, се​меч​ки тык​вы; сы​ро​ед​с​кая ок​рош​ка. 

* * *
    23 июня: 

    С 12 до 17 - мед с тра​вя​ным ча​ем; зе​лень, ре​дис, сы​ро​ед​с​кая греч​ка, под​сол​неч​ное мас​ло. 

    После 17 - зе​лень, мак с ме​дом, тра​вя​ной чай, мин​даль; сы​ро​ед​с​кая греч​ка, под​сол​неч​ное мас​ло, зе​лень, се​меч​ки под​сол​ну​ха, мед с тра​вя​ным ча​ем. 

* * *
    30 июня: 

    С 12 до 17 - по​ми​до​ры, под​сол​неч​ное мас​ло, зе​лень, сы​ро​ед​с​кая греч​ка; клуб​ни​ка. 

    После 17 - по​ми​до​ры, под​сол​неч​ное мас​ло; зе​лень, клуб​ни​ка; клуб​ни​ка, мед с ма​ком, тра​вя​ной чай. 

* * *
    11 июля: 

    С 12 до 17 - зе​лень, по​ми​до​ры, мед; клуб​ни​ка, ма​ли​на. 

    После 17 - зе​лень, огур​цы, по​ми​до​ры, мед; мед с тра​вя​ным ча​ем, сли​вы. 

* * *
    26 июля (мой вес - 72 кг): 

    С 12 до 17 - зе​лень, по​ми​до​ры, сы​ро​ед​с​кая греч​ка, го​ро​шек с гряд​ки, свой огу​рец. 

    После 17 - зе​лень, мед с тра​вя​ным ча​ем; зе​лень, по​ми​до​ры, под​сол​неч​ное мас​ло; се​меч​ки под​сол​ну​ха, мед с тра​вя​ным ча​ем; пер​си​ки. 

* * *
    Атеров: 

    «Сначала мы удив​ля​лись не​обык​но​вен​но ма​ло​му ко​ли​чес​т​ву пи​щи, ко​то​рое пот​реб​ля​ла на​ша дочь Ана​хит. Мать, бо​ясь ос​та​вить ее го​лод​ной, зас​тав​ля​ла есть боль​ше, но де​воч​ка пос​то​ян​но от​ка​зы​ва​лась от это​го. 

    Постепенно мне ста​ло яс​но, что фрук​ты и зла​ки в сы​ром сос​то​янии чрез​вы​чай​но кон​цен​т​ри​ро​ван​ные ве​щес​т​ва, со​дер​жа​щие вы​со​кое ка​чес​т​во в очень ма​лом ко​ли​чес​т​ве их; они пол​нос​тью удов​лет​во​ря​ют все нуж​ды ор​га​низ​ма. 

    Вот по​че​му ре​бе​нок-сы​ро​ед ни​ког​да не бу​дет есть боль​ше, чем ему хо​чет​ся. И это не сказ​ки, ко​то​рые мы слы​шим о че​ло​ве​ке, си​дя​щем в те​че​ние нес​коль​ких ме​ся​цев толь​ко лишь на фи​ни​ках и грец​ких оре​хах». 

* * *
    Атеров: 

    «Количество фрук​тов, ко​то​рые я нор​маль​но съедаю, не боль​ше чем то ко​ли​чес​т​во, ко​то​рое пот​реб​ля​ет че​ло​век, пи​та​ющий​ся ва​ре​ной пи​щей и не от​ка​зы​ва​ющий​ся от фрук​тов. К это​му я до​бав​ляю та​рел​ку са​ла​та в день, ко​то​рая очи​ща​ет пи​ще​ва​ри​тель​ный ка​нал, че​го не бы​ва​ет у лю​дей, пи​та​ющих​ся ва​ре​ной пи​щей, из-за пре​неб​ре​же​ния ими ес​тес​т​вен​ны​ми пи​ще​вы​ми про​дук​та​ми». 

* * *
    И все- таки хо​лод​но! Зяб​ко! Бр-бр-рр! Го​ря​чая во​да и тра​вя​ные чаи по​мо​га​ют не​на​дол​го. Эмаль на зу​бах вос​ста​но​ви​лась. И все: дру​гих неп​ри​ят​нос​тей не бы​ло. Ви​ди​мо, пред​шес​т​ву​ющие цик​лы го​ло​да​ния сде​ла​ли ме​ня впол​не чис​тым внут​ри. 

    ЖИЗНЬ ДЛИН​НАЯ, ЕС​ЛИ ТЫ ЭТО​ГО ХО​ЧЕШЬ (днев​ник 1997 г.)
     Свет​ла​на
    А у ме​ня пош​ли вы​ле​зать прош​лые бо​ляч​ки - все, вплоть до юно​шес​ких. Сна​ча​ла вы​лез​ла че​ре​да гер​пе​сов, прос​то один за дру​гим. По​том стал ныть же​лу​док - точ​но так же, как во вре​ме​на гас​т​ри​та в юнос​ти. Я нис​коль​ко не бо​ялась, прос​то ра​до​ва​лась; и вре​мя от вре​ме​ни пе​ре​чи​ты​ва​ла Ате​ро​ва. Три ци​та​ты: 

* * *
    1. «Блю​до​ед, пе​ре​шед​ший на сы​ро​еде​ние, в на​чаль​ной ста​дии мо​жет чув​с​т​во​вать раз​лич​ные бес​по​кой​с​т​ва, ко​то​рые мо​гут соз​дать впе​чат​ле​ние, буд​то сы​рая пи​ща ему вред​на, обес​си​ли​ва​ет его и т. д. 

    Следует пом​нить, что все не​до​ра​зу​ме​ния и лож​ные пред​с​тав​ле​ния в об​лас​ти пи​та​ния про​ис​хо​дят от этих чис​то внеш​них, ка​жу​щих​ся про​ти​во​ре​чий, и по​то​му ни в ко​ем слу​чае не сле​ду​ет цеп​лять​ся за эти яв​ле​ния, де​лая их по​во​дом для от​ка​за от на​ча​то​го. На​до до​жи​дать​ся ко​неч​ных ре​зуль​та​тов, ко​то​рые мо​гут нас​ту​пить че​рез ме​ся​цы». 

* * *
    2. «Во вре​мя это​го пе​ре​ход​но​го пе​ри​ода мо​гут яс​но про​явить​ся сим​п​то​мы скоп​ле​ния га​зов в же​луд​ке и ки​шеч​ни​ке - ме​те​оризм, сим​п​то​мы ки​шеч​ной бо​ли, го​лов​ной бо​ли, го​ло​вок​ру​же​ния, об​щей сла​бос​ти и т. д. 

    В оп​ре​де​лен​ных слу​ча​ях мо​ча мо​жет стать мут​ной, мо​гут опух​нуть но​ги, на те​ле по​явят​ся сыпь и зуд на оп​ре​де​лен​ных учас​т​ках ко​жи. Все это яв​ля​ет​ся ре​зуль​та​том про​ис​хо​дя​щих в ор​га​низ​ме про​цес​сов очи​ще​ния и ис​це​ле​ния». 

* * *
    3. «Ког​да я впер​вые об​ра​тил​ся к сы​ро​еде​нию, в мо​ем ор​га​низ​ме на​чал​ся ин​тен​сив​ней​ший про​цесс очи​ще​ния. Я не пе​ре​жил сим​п​то​мов об​щей сла​бос​ти, но стра​дал от бо​лей в ки​шеч​ни​ке, рас​т​рес​ки​ва​ни​ем меж​ду паль​ца​ми рук и ног с пос​ле​ду​ющим ше​лу​ше​ни​ем и зу​дом, сыпь вы​сы​па​ла на мо​ем те​ле, а оп​ре​де​лен​ные час​ти те​ла ко​жи ног об​лу​пи​лись и счи​ща​лись че​шуй​ка​ми. Мои но​ги, ко​то​рые и до это​го час​то опу​ха​ли, вдруг ста​ли чрез​вы​чай​но одут​ло​ва​ты​ми, и эта опу​холь дер​жа​лась в те​че​ние мно​гих ме​ся​цев». 

* * *
    Помолодевший, по​ху​дев​ший Бес​са​раб за​явил нам, что стал за​яд​лым сы​ро​едом; прав​да, иног​да ест ва​ре​ную кар​тош​ку - нель​зя удер​жать​ся, ког​да же​на ста​вит на стол кас​т​рю​лю, по​ни​ма​ете? 

    Мы по​ни​ма​ли. Прош​ло два ме​ся​ца. 

* * *
    А по​том он сму​щен​но приз​нал​ся, что не​воз​мож​но быть сы​ро​едом, ес​ли хо​дишь на ра​бо​ту. 

    - Там же дни рож​де​ния каж​дый день! Тор​ти​ки! По​ни​ма​ете? 

    Мы по​ни​ма​ли. 

* * *
    Атеров: 

    «Тот факт, что в воз​рас​те 60 лет я имею воз​мож​ность пи​сать эти стро​ки, вы​те​ка​ет из сы​ро​еде​ния. Семь или во​семь лет на​зад мое сер​д​це бы​ло в та​ком сос​то​янии, что тра​ги​чес​кая раз​вяз​ка ка​за​лась не​ми​ну​емой: Я не мог сде​лать без одыш​ки и нес​коль​ких ша​гов; у ме​ня не бы​ло сил под​нять да​же прос​тое вед​ро во​ды. За​пор, нес​ва​ре​ние, сер​деч​ные бо​ли, бес​сон​ни​ца, хро​ни​чес​кий брон​хит, ге​мор​ро​идаль​ные уз​лы и час​тые прос​ту​ды со​пут​с​т​во​ва​ли мо​ей жиз​ни в пос​лед​ние го​ды, но бла​го​да​ря сы​ро​еде​нию сей​час я ос​во​бо​дил​ся от всех этих бо​лез​ней. 

    Давление сни​зи​лось со 180-200 до 130. Пульс с 80- 90 уда​ров - до 58-60. Без ка​ких-ли​бо приз​на​ков ус​та​лос​ти я мо​гу лег​ко прой​ти 24 ки​ло​мет​ра за 4 ча​са; лег​ко под​нять​ся в го​ру, по​доб​но коз​лу; тас​кать тя​же​лые че​мо​да​ны или же со​вер​шать про​гул​ки за 12 ки​ло​мет​ров, ког​да хо​чу ос​во​бо​дить​ся от за​са​сы​ва​ющей ежед​нев​ной ру​ти​ны. 

    Я, ко​то​рый столь​ко лет стра​дал от хро​ни​чес​ко​го брон​хи​та и по нес​коль​ко раз в год бо​лел грип​пом, сей​час не имею да​же ма​лей​ших приз​на​ков прос​ту​ды в те​че​ние пос​лед​них нес​коль​ких лет, хо​тя сплю на от​к​ры​том воз​ду​хе круг​лый год - и зи​мой, и ле​том - без стра​ха схва​тить прос​ту​ду или ин​фек​ци​он​ное за​бо​ле​ва​ние. 

    Будучи боль​ным, я стра​дал от сви​ре​пых атак по​даг​ры, и де​ло дош​ло до то​го, что я не мог кос​нуть​ся сус​та​вов боль​ших паль​цев ног. Се​год​ня же я мо​гу вра​щать и кру​тить ими во все сто​ро​ны без ма​лей​ших приз​на​ков бо​ли. 

    Сердце, со​вер​ша​ющее до 60 уда​ров в ми​ну​ту, мо​жет бить​ся в те​че​ние мно​гих и мно​гих лет без ка​ких бы то ни бы​ло опас​нос​тей по​лу​чить удар. 

    В ус​ло​ви​ях блю​до​еде​ния та​кое па​де​ние пуль​са наб​лю​да​ет​ся толь​ко в слу​ча​ях ос​лаб​ле​ния сер​деч​ной де​ятель​нос​ти, но на сво​ем соб​с​т​вен​ном при​ме​ре я убе​дил​ся, что при про​ве​де​нии в жизнь сы​ро​еде​ния та​кой сер​деч​ный ритм яв​ля​ет​ся со​вер​шен​но ес​тес​т​вен​ным ре​зуль​та​том ре​гу​ля​ции дей​с​т​вия вы​де​ли​тель​ных ор​га​нов. 

    Сейчас я вос​пи​ты​ваю сво​его треть​его ре​бен​ка на сы​ро​еде​нии. До​че​ри уже ско​ро семь лет, и она ни​ког​да не бра​ла в рот да​же ку​соч​ка де​ге​не​ри​ро​ван​ной пи​щи. Ее здо​ровье - верх со​вер​шен​с​т​ва. Те​перь-то я ви​жу, нас​коль​ко лег​че вос​пи​тать сот​ню де​тей-сы​ро​едов, чем од​но​го ре​бен​ка-блю​до​ма​на. 

    Никогда не при​хо​дит​ся за​бо​тить​ся о та​ких дет​с​ких за​бо​ле​ва​ни​ях, как прос​ту​да и нас​мор​ки, по​но​сы и за​по​ры, или о том, дос​та​точ​но ли по​ел се​год​ня ре​бе​нок или нет. 

    Моя де​воч​ка ве​се​ла, как птич​ка, и всег​да име​ет воз​мож​ность по​дой​ти к сто​лу и взять то, что ей хо​чет​ся съесть. Она иг​ра​ет, по​ет и тан​цу​ет весь день без ус​та​ли, без слез и кап​ри​зов, без пла​ча и кри​ка, не при​чи​няя ни​ка​ко​го не​удоб​с​т​ва ок​ру​жа​ющим. 

    Ровно в во​семь ча​сов ве​че​ра она идет спать и пос​ле то​го, как нес​коль​ко ми​нут по​по​ет, зак​ры​ва​ет гла​за и спит мер​т​вым сном до шес​ти ча​сов ут​ра. Мы не мо​жем при​пом​нить слу​чая, на​чи​ная с пер​вых ме​ся​цев ее жиз​ни, ког​да бы она прос​ну​лась ночью. Ее сон нас​толь​ко глу​бок и кре​пок, что ни​ка​кой шум или дви​же​ние не в си​лах раз​бу​дить ее. 

    Когда дру​гие де​ти в дет​с​ком са​ду си​дят за сво​им зав​т​ра​ком, по​едая бу​тер​б​ро​ды с сы​ром, хлеб с мас​лом, кон​ди​тер​с​кие из​де​лия и т. д., она спо​кой​но дос​та​ет при​не​сен​ную из до​ма су​моч​ку с фрук​та​ми и ест. 

    Когда мы на​ве​ща​ем сво​их дру​зей, она с пол​ным без​раз​ли​чи​ем смот​рит на сер​ви​ро​ван​ные к чаю сто​лы, вок​руг ко​то​рых лю​ди «нас​лаж​да​ют​ся» са​мы​ми раз​лич​ны​ми сла​дос​тя​ми, и очень час​то кла​дет в та​рел​ку сво​их иг​ру​шеч​ных де​тей те са​мые сла​дос​ти, от ко​то​рых ее свер​с​т​ни​ки без ума. Она ни​ког​да не вы​ра​жа​ет же​ла​ния или хо​тя бы лю​бо​пыт​с​т​ва поп​ро​бо​вать что-ни​будь из все​го это​го. Та​ким пу​тем дол​ж​ны бы вос​пи​ты​вать​ся все де​ти-сы​ро​еды. 

    Моя же​на, ко​то​рой я ни​ког​да не на​вя​зы​вал сво​их взгля​дов, пос​те​пен​но из​ме​ни​ла свою сис​те​му пи​та​ния из-за люб​ви к до​че​ри и из-за ее здо​ровья, и те​перь она ста​ла пол​нос​тью сы​ро​едом. 

    Но что​бы прий​ти к это​му, она прош​ла дол​гий путь от​ка​за сна​ча​ла от мяс​ных блюд, де​лая это то​же пос​те​пен​но, вве​де​ни​ем без​мяс​ных тра​пез один или два ра​за в не​де​лю. Ког​да де​воч​ка нем​но​го под​рос​ла, же​на все еще ос​тав​ля​ла в сво​ем пи​та​нии ва​ре​ный кар​то​фель, но вско​ре и это прек​ра​ти​лось, ког​да од​наж​ды дочь спро​си​ла: „Чем это так нев​кус​но пах​нет, ма​ма?" 

    После это​го же​на ос​та​ви​ла се​бе то​нень​кий ку​со​чек хле​ба из пше​ни​цы цель​но​го по​мо​ла, ко​то​рый иног​да поз​во​ля​ла се​бе съесть с ме​дом и фрук​та​ми с оре​ха​ми ук​рад​кой от сво​ей до​че​ри (в те дни мои прин​ци​пы сы​ро​еде​ния бы​ли еще в за​ча​точ​ном сос​то​янии; те​перь мне ста​ло яс​ным, что пол​ный от​каз от ва​ре​ной пи​щи яв​ля​ет​ся со​вер​шен​но не​об​хо​ди​мым пра​ви​лом с са​мо​го на​ча​ла, осо​бен​но для лю​дей тя​же​ло боль​ных). 

    Ныне моя же​на соб​с​т​вен​ны​ми гла​за​ми ви​дит за​ме​ча​тель​ное дей​с​т​вие сы​ро​еде​ния на сво​ем ор​га​низ​ме, и не​уди​ви​тель​но по​это​му, что она пол​нос​тью от​ка​за​лась от всех ва​ре​ных про​дук​тов. 

    Все это бы​ло сде​ла​но без осо​бых труд​нос​тей, и это​му пред​шес​т​во​ва​ло, ко​неч​но, твер​дое ре​ше​ние. Ког​да в до​ме нет за​па​ха ва​ре​ной пи​щи, сы​ро​еде​ние ста​но​вит​ся очень прос​тым де​лом». 

СЫРОЕДЕНИЕ В ТЮМЕНИ - ЭТО ДОРОГО
     Ле​онид
    Прошло пол​го​да - и на​шел​ся пос​ле​до​ва​тель, мо​ло​дой тю​мен​с​кий по​ли​тик. Мы обе​да​ли с ним ра​за три в не​де​лю, у нас бы​ла об​щая ра​бо​та… Он смот​рел-смот​рел и по​ти​хонь​ку то​же стал пи​тать​ся сы​ры​ми про​дук​та​ми, толь​ко по вы​ход​ным уго​щал​ся у ма​мы жа​ре​ной ры​бой и дру​ги​ми де​ли​ка​те​са​ми. 

    И вдруг од​наж​ды, ме​ся​ца че​рез пол​то​ра, за​ме​ча​ем, что па​рень сов​сем по-дру​го​му выг​ля​дит: по​мо​ло​дел, по​ху​дел… Он под​т​вер​дил: да, ски​нул де​сять ки​ло… 

* * *
    Атеров: 

    «В дей​с​т​ви​тель​нос​ти че​ло​век-блю​до​ман ве​дет свое су​щес​т​во​ва​ние все​го лишь на тех нес​коль​ких сы​рых пи​та​тель​ных про​дук​тах, ко​то​рые он иног​да ест ис​к​лю​чи​тель​но для сво​его удо​воль​с​т​вия, без при​ня​тия в рас​чет их пол​ной не​об​хо​ди​мос​ти. 

    И так как че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм мо​жет су​щес​т​во​вать на не​ве​ро​ят​но ма​лом ко​ли​чес​т​ве пи​та​тель​ных ве​ществ, то эти ма​лые ко​ли​чес​т​ва и поз​во​ля​ют ему ос​та​вать​ся жи​вым в те​че​ние не​ко​то​ро​го вре​ме​ни». 

* * *
    И тут объ​явил​ся де​фолт! За​мо​роз​ки ста​ли до​ро​ги​ми - и мы ста​ли поз​во​лять се​бе ва​ре​ную кар​тош​ку и ка​ши. Идея сы​ро​еде​ния прев​ра​ти​лась в идею по​лу​сы​ро​еде​ния; я, нап​ри​мер, ис​поль​зую сы​рые ово​щи: редь​ку, свек​лу, мор​ков​ку и тык​ву вмес​то хле​ба; всег​да у ме​ня в пра​вой ру​ке лож​ка, а в ле​вой - ку​сок ово​ща. Свет​ла​на не лю​бит свек​лу и тык​ву, но зи​мой час​то по​ку​па​ет слад​кий пе​рец - то​же в ка​чес​т​ве сы​ро​го ово​ща к ка​ше или суп​чи​ку. 

* * *
    Иногда мы го​во​рим о том, что в дру​гом кли​ма​те, юж​ном, бы​ли бы сы​ро​еда​ми лег​ко; а мо​жет, и бу​дем. Мо​жет, и бу​дем жить в юж​ном кли​ма​те и сы​ро​ед​с​т​во​вать. Жиз​нь-то длин​ная… 

* * *
    Атеров: 

    «В зак​лю​че​ние хо​чу на​пом​нить вам об од​ном очень важ​ном об​с​то​ятель​с​т​ве: блю​до​ед, пе​ре​шед​ший на сы​ро​еде​ние, в на​чаль​ной ста​дии мо​жет чув​с​т​во​вать раз​лич​ные бес​по​кой​с​т​ва, ко​то​рые мо​гут соз​дать впе​чат​ле​ние, буд​то сы​рая пи​ща ему вред​на, обес​си​ли​ва​ет его и т. д. На​до до​жи​дать​ся ко​неч​ных ре​зуль​та​тов, ко​то​рые мо​гут нас​ту​пить че​рез ме​ся​цы». 

    КТО- ТО СПИ​ВА​ЕТ​СЯ, А МЫ -«СВЕ​ЛИСЬ»… (ДНЕВ​НИК 1997 Г.)
     Свет​ла​на
    Как- то поз​во​ли​ла за​тя​нуть се​бя в пред​вы​бор​ную ра​бо​ту, ин​те​рес​ную, но не очень при​быль​ную. 

    Вчера, толь​ко вче​ра я опом​ни​лась. Впер​вые за два ме​ся​ца мне за​хо​те​лось по​бе​гать. По​бе​га​ла. Се​год​ня де​ла​ла на ули​це за​ряд​ку. Де​ла​ла гим​нас​ти​ку ли​ца. Ем по-преж​не​му кое-что из дерь​ма: 2 лож​ки сли​вок плюс соль в суп (не​ва​ре​ный), ко​фе плюс 2 лож​ки сгу​щен​ки. Фу! 

    За два пос​лед​них ме​ся​ца я да​же нес​коль​ко раз жа​ри​ла кар​тош​ку. Съела па​ру ру​ле​тов. Да, я да​ле​ко, да​ле​ко выш​ла из се​бя… 

    Перестала смот​реть​ся в зер​ка​ло. Пос​ле нап​ря​жен​но​го дня в го​ро​де - день жо​ра и чте​ния в пос​те​ли. 

    Мой пер​вый враг - я са​ма (люб​лю по​есть и по​чи​тать). Вто​рой враг - Ле​онид, люб​лю с ним по​бол​тать. 

* * *
    Приехал Иван. Я при​го​то​ви​ла сы​ро​еде​ний ви​нег​рет (толь​ко кар​тош​ка ва​ре​ная), ко​то​рый всем пон​ра​вил​ся, Иван ел гри​бы с кар​тош​кой (я про​бо​ва​ла) и мо​ро​же​ное (то​же про​бо​ва​ла). 

    Наши сы​ро​ед​с​кие прин​ци​пы слег​ка на​ру​ше​ны сей​час, в свя​зи с нех​ват​кой де​нег на вкус​ные про​дук​ты (вро​де оре​хов кешью, за​мо​ро​жен​ной ку​ку​ру​зы, го​рош​ка, за​мо​ро​жен​ной клуб​ни​ки). Да​же ви​ног​рад, ко​то​ро​го всег​да осенью бы​ло до​пол​на и до​сы​та, те​перь при​хо​дит​ся вы​ис​ки​вать по​де​шев​ле. 

    Мой соб​с​т​вен​ный кри​зис (с тем​пе​ра​ту​рой 37,1 к ве​че​ру) длит​ся уже две не​де​ли. Энер​гии ма​ло, хва​та​ет толь​ко на га​зет​ные де​ла. Чув​с​т​во, по​хо​жее, на​вер​но, на ста​рость: ум хо​чет ра​бо​тать, а те​ло не да​ет. Но, пос​коль​ку в 37,1 сго​ра​ют «шла​ки», на​до ско​рее ду​мать о мо​ло​дос​ти. 

    Вчера съела вот та​кие га​дос​ти: од​ну вкус​ную ва​ре​ную кар​то​шин​ку, лож​ку ма​йо​не​за, од​но пе​ченье, лож​ки две ку​ку​руз​ных хлопь​ев, 3 чаш​ки ко​фе. 

    А из по​лез​нос​тей: па​ра яб​лок, три хур​мы, сы​рые оре​хи кешью, сы​рые се​меч​ки, греч​ка (ку​пи​ли не​об​жа​рен​ную, све​жую), лук, чес​нок. 

    И ней​т​раль​ные про​дук​ты: со​ле​ный огу​рец, раз​мо​ро​жен​ные мор​ковь с го​рош​ком, хал​ва на фрук​то​зе. 

* * *
    Перестала есть про​дук​ты, со​дер​жа​щие са​хар, - и поч​ти не ощу​щаю, как про​хо​дят кри​зи​сы. Де​лаю вы​вод: тем​пе​ра​ту​ры бы​ли от «сго​ра​ния» са​ха​ра. Ем фрук​то​зу; то​же, ко​неч​но, не ах​ти про​дукт. 

    Чем даль​ше про​дукт от ис​ход​но​го сос​то​яния, тем он ху​же, это по​нят​но. В хо​ро​ший мед я то​же не ве​рю. Иде​аль​ный ис​точ​ник са​ха​ра - фи​ни​ки и ин​жир. 

* * *
    Леонид съел нес​коль​ко ло​жек хо​лод​ной гриб​ной лап​ши (оста​лась от Ива​на). Впер​вые за год - ва​ре​ное. 

    Через час опять от​к​рыл хо​ло​диль​ник, уви​дел кас​т​рю​лю: - Что, лап​ша? Не на то​го на​па​ла! 

* * *
    За сы​ро​ед​чес​кий год из ме​ня «выс​ко​чи​ли»: 

    • сна​ча​ла го​лов​ные бо​ли; 

    • по​том все гер​пе​сы - «ли​хо​рад​ки» на гу​бах - по од​но​му в ме​сяц в те​че​ние го​да; те​перь уже два го​да их нет (на​пом​ню, что этот ви​рус счи​та​ет​ся не​из​ле​чи​мым); 

    • по​том юно​шес​кий за​бы​тый, за​ле​чен​ный таб​лет​ка​ми гас​т​рит; же​лу​док ныл два ме​ся​ца; 

    • по​том ос​те​охон​д​роз шеи вре​мен си​де​ния в биб​ли​оте​ке уни​вер​си​те​та; 

    • по​том еще что-то; ночью, впер​вые в жиз​ни, прос​ну​лась от бо​ли. 

* * *
    Мы сы​ро​ед​с​т​во​ва​ли год, чув​с​т​во​ва​ли се​бя ве​ли​ко​леп​но; прав​да, Ле​онид час​то хо​тел есть и мерз. Но, мо​жет, сле​до​ва​ло по​тер​петь?… Лю​бой по​ху​дев​ший зяб​нет. 

    И, чес​т​но го​во​ря, ник​то не ме​ша​ет нам сно​ва стать сы​ро​еда​ми и в Тю​ме​ни; вот, на вы​хо​де из го​ло​да​ния пьем же мы овощ​ные от​ва​ры лит​ра​ми! Это ис​точ​ник теп​ла сы​ро​еду - по​жа​луй​с​та! 

    Но ва​ре​ная кар​тош​ка та​кая вкус​ная… 

СДЕЛАТЬ ДОБАВКИ ЕДОЙ.
А ЕДУ - ДОБАВКАМ И КАК ЗА 
    СЕМЬ ДНЕЙ ПО​МО​ЛО​ДЕТЬ НА СЕМЬ ЛЕТ (днев​ник 1998 г.)
     Свет​ла​на
    Вам со​рок лет. И ут​ром вы не хо​ти​те смот​реть на се​бя в зер​ка​ло… 

    Смотрите! Толь​ко пе​рес​тань​те есть соль. Пос​те​пен​но. Ина​че мо​гут быть проб​ле​мы с дав​ле​ни​ем. 

    Все эти «нап​лы​вы», «отви​сы», при​пух​лос​ти на ли​це - во​да, ко​то​рую за​дер​жа​ла соль. Я до​ду​ма​лась до это​го са​ма. 

* * *
    Сегодня седь​мой день мо​его бес​со​ле​во​го бы​тия. Зна​ете, что бы​ло ут​ром? Я пос​мот​ре​лась в зер​ка​ло и ис​пу​га​лась - там бы​ло неп​ри​лич​но мо​ло​дое ли​цо. Мое. 

    Оказалось, что у ме​ня вы​со​кие ску​лы (не​ко​то​рые кра​са​ви​цы рвут свои бо​ко​вые зу​бы - для впа​дин под ску​лой). 

    Оказалось, что у ме​ня ос​т​рый под​бо​ро​док, ко​то​рый де​ла​ет ли​цо оваль​ным, а не че​ты​ре​ху​голь​ным, как не​де​лю на​зад. 

    Куда- то дел​ся нап​лыв под под​бо​род​ком; не вто​рой под​бо​ро​док был, но и не пер​вый. 

    И да​же нос те​перь со​от​вет​с​т​ву​ет мо​ему но​во​му ли​цу, а рань​ше был лиш​ним. 

    А глав​ное - гла​за! Ре​бя​та, у ме​ня от​к​ры​лись гла​за! Над ни​ми ни​че​го не на​ви​са​ет, под ни​ми ни​че​го не при​пу​ха​ет… 

    И ни​же… жи​вот стал не са​мой за​мет​ной час​тью те​ла, а бед​ра умень​ши​лись сан​ти​мет​ра на три в объ​еме. 

    Ну, и вес упал на ки​лог​рам​мчик. 

    Несмотря на то что я ела мно​го, в том чис​ле и на ночь. Все семь дней. 

* * *
    Этот эф​фект - по​ху​де​ния и по​мо​ло​де​ния - от​ме​ча​ет​ся все​ми, кто го​ло​да​ет па​ру дней. Два дня - и нет двух ки​лог​рам​мов! (Те​перь-то я знаю: ки​лог​рам​ма еды и ки​лог​рам​ма во​ды.) По​том - два дня - и твои ки​лог​рам​мы при те​бе опять, да еще на​халь​нее ста​ли! 

    Кто го​ло​да​ет доль​ше, зна​ет: жир ухо​дит грам​ма​ми, а не ки​лог​рам​ма​ми. 

    Вот воз​му​щен​ная речь мо​ей зна​ко​мой Тать​яны: 

    - Пока го​ло​да​ла - гла​день​кое ли​чи​ко бы​ло, мо​ло​дое та​кое… Толь​ко мя​са по​ела - мгно​вен​но мор​щи​ны выс​ко​чи​ли, меш​ки по​вис​ли над ще​ка​ми, как у бу​рун​ду​ка… 

    - Танечка, а мя​со-то со​ле​ное бы​ло? 

    - Конечно, без со​ли нев​кус​но. 

    Ну вот, де​ло в со​ли. При​чем она осо​бен​но лю​бит жен​с​кие те​ла (где-то вы​чи​та​ла). 

    Какой- то Та​неч​ке сей​час по​ка​жет​ся: как прос​то все! Убе​ри со​лон​ку -смот​рись в зер​ка​ло. 

    Но соль - она и в хле​бе, и в кол​ба​се, и в бан​ке зе​ле​но​го го​рош​ка, и в кет​чу​пе, и в ма​йо​не​зе… 

    Вы не смо​же​те. 

    И мы не всег​да смо​жем. 

    И хо​дим все со​ле​ные, как сле​зы быв​шей кра​са​ви​цы. 

* * *
    Послесловие 

    Когда вы убе​ре​те из ор​га​низ​ма со​ле​вые из​лиш​ки - вклю​чай​те в пи​щу столь​ко со​ли, что​бы ко​жа на ру​ках бы​ла глад​кая. 

    Недостаток нат​рия сра​зу ви​ден по ру​кам - ко​жа смор​щи​ва​ет​ся, так как ос​та​ет​ся без под​кож​ной под​дер​ж​ки во​ды (а во​ду удер​жи​ва​ет нат​рий). Это я так ду​маю. 

    Этой зи​мой поп​ро​бую пить мно​го мор​ков​но​го со​ка - в кор​неп​ло​дах мно​го нат​рия. И, мо​жет, смо​гу сов​сем не со​лить пи​щу. 

    … Опять удив​люсь! О са​мом глав​ном - о здо​ровье - ник​то не зна​ет! Ник​то тол​ком не ис​сле​до​вал и тол​ком не на​пи​сал, что де​ла​ет в ор​га​низ​ме соль и что - ее от​сут​с​т​вие. И чем ее, по​ва​рен​ную, за​ме​нить. 

    Приходится все про​ве​рять на сво​ем мно​гос​т​ра​даль​ном ор​га​низ​ме. 

    Поэтому - не верь​те мне! 

    Проверяйте. На се​бе. 

    ПУБЛИЧНОЕ ПИСЬ​МО ЖЕ​ЛА​ЮЩИМ ЖИТЬ (днев​ник 1998 г.)
     Свет​ла​на
    Я ни ра​зу не слы​ша​ла, но уве​ре​на, что про нас (имею в ви​ду се​бя и му​жа) го​во​рят: «А, эти… сдви​ну​тые на здо​ровье». 

    Стоит нам за​го​во​рить о том, что кла​дет​ся в рот, как на​ши со​бе​сед​ни​ки пе​ре​во​дят раз​го​вор на что-ни​будь Дру​гое, нап​ри​мер, на то, что кла​дет​ся в ко​ше​лек. И я по​ни​маю: им скуч​но. 

    Скучно - о здо​ровье? Скуч​но пос​лу​шать пять ми​нут лю​дей, ко​то​рые пят​над​цать лет ис​ка​ли - и наш​ли! - прос​той спо​соб по​мо​ло​деть? Спо​соб, ко​то​рый ищут лю​ди с тех пор, как ста​ли людь​ми? Спо​соб, за счет ко​то​ро​го (за счет по​ис​ков ко​то​ро​го) дер​жат​ся су​пер​ти​ра​жи га​зет и жур​на​лов? Спо​соб, за ко​то​рый лю​бой «про​шед​ший всех вра​чей» го​тов от​дать все? 

    Да, лю​ди не хо​тят об этом слу​шать. Очень ин​те​рес​но - по​че​му? Сна​ча​ла мы са​мо​уве​рен​но ду​ма​ли: бо​ят​ся. Каж​дый уже про​бо​вал ог​ра​ни​чить се​бя во вкус​нос​тях, кто - день, кто - не​де​лю, и ока​за​лось: не мо​гут! Си​ле​нок не хва​та​ет. А в том, что у те​бя не хва​та​ет си​лы во​ли, приз​на​вать​ся стыд​но, да​же се​бе са​мо​му. И ко​неч​но, неп​ри​ят​но ви​деть че​ло​ве​ка, у ко​то​ро​го сил на са​мо​ог​ра​ни​че​ние хва​та​ет. 

    Со вре​ме​нем мы по​ум​не​ли и по​ня​ли: си​ла во​ли есть у каж​до​го. Прос​то, что​бы вста​вать каж​дое ут​ро не выс​пав​шись и це​лый день «ре​шать воп​ро​сы» на ра​бо​те с дру​ги​ми не​выс​пав​ши​ми​ся (при этом же​ла​тель​но улы​бать​ся), - ка​кая нуж​на во​ля! Я вос​хи​ща​юсь та​ки​ми людь​ми и ис​к​рен​не ду​маю, что не смог​ла бы так улы​бать​ся. 

    Чтобы что-то де​лать и че​го-то не де​лать - каж​дый день - нуж​на убеж​ден​ность. Нас убе​ди​ли, что на​до чис​тить зу​бы днем и ве​че​ром, и у всех хва​та​ет на это си​лы во​ли; мы убеж​де​ны, что, вы​пив па​ру ча​шек ко​фе пе​ред сном, мы об​ре​че​ны на бес​сон​ни​цу, - и не пьем, как бы ни хо​те​лось! И как бы ни тек​ла слю​на, ник​то не ста​нет жа​рить по​ган​ки. 

* * *
    Теперь мы де​лим лю​дей не на силь​ных и сла​бых, не на ум​ных и ду​ра​ков, а на тех, кто хо​чет жить, и на тех, кто хо​чет есть. 

    Способ наш очень прост. Чем боль​ше рас​ти​тель​ных про​дук​тов, тем жи​вее че​ло​век. 

    Самое смеш​ное, что все об этом зна​ют! На​ши ма​мы, ко​то​рые ут​вер​ж​да​ют, что «на​до есть все», пер​вым де​лом нес​ли нам, за​бо​лев​шим, в боль​ни​цу фрук​ты, со​ки, а от​нюдь не пель​ме​ни. 

    И да​чи свои мно​гот​руд​ные за​ве​ли по​то​му, что «своя трав​ка, своя мор​ков​ка, свои огур​чи​ки». 

    Но трав​ка, мор​ков​ка, огур​чи​ки вос​п​ри​ни​ма​ют​ся людь​ми как до​бав​ка к еде. А еда-то несъ​едоб​на! Жа​ре​ная, коп​че​ная, кон​сер​ви​ро​ван​ная, ра​фи​ни​ро​ван​ная - несъ​едоб​на! И че​ло​век жив (еле жив) толь​ко за счет до​ба​вок - зуб​чи​ка чес​но​ка, лом​ти​ка огур​ца на краю та​рел​ки, ве​точ​ки пет​руш​ки, ук​ра​ша​ющей блю​до… 

    Вот и все на​ше от​к​ры​тие! Да оно и не на​ше! Мы толь​ко про​чи​та​ли нес​коль​ко книг и за​хо​те​ли убе​дить​ся. 

* * *
    Меня час​то спра​ши​ва​ют: 

    - А сын лю​бит ово​щи? 

    Сын, как все, лю​бит жа​ре​ное, коп​че​ное, шо​ко​лад​ное… Но я всег​да ста​ви​ла ему ус​ло​вие: пе​ред каж​дым бу​тер​б​ро​дом - нес​коль​ко мор​ко​вок или ка​пус​т​ных лис​ть​ев. Ре​зуль​тат: со​вер​шен​но здо​ро​вые зу​бы, хо​тя пер​вые, мла​ден​чес​кие, про​ре​за​лись уже ис​пор​чен​ны​ми, без эма​ли. 

    Ну и что тут труд​но​го, не​подъ​ем​но​го? По​чис​тить нес​коль​ко мор​ко​вок или нас​т​ро​гать та​рел​ку са​ла​та? 

    Попробуйте. Ес​ли у вас по​ло​ви​на ра​ци​она бу​дет нас​то​ящей едой, вы бу​де​те нас​то​ящим че​ло​ве​ком. 

    Если нас​то​ящей еды бу​дет боль​ше - 60-70 про​цен​тов днев​но​го ра​ци​она, - вы нач​не​те мо​ло​деть. 

* * *
    Тут вас ждет од​на «при​ят​ная неп​ри​ят​ность»: вы нач​не​те «бо​леть» с не​кой, из​вес​т​ной толь​ко ва​ше​му ор​га​низ​му, пе​ри​одич​нос​тью. Нач​нут вы​ле​зать ва​ши бо​ляч​ки: сна​ча​ла све​жие, по​том зас​та​ре​лые, по​том та​кие дав​ние, поч​ти дет​с​кие. По​том дет​с​кие. Ну, мо​жет, пос​ле​до​ва​тель​ность бу​дет не та​кая стро​гая. 

    Эти «бо​лез​ни» - пры​щи, фу​рун​ку​лы, по​ни​же​ния то​ну​са с по​вы​ше​ни​ем тем​пе​ра​ту​ры, ка​шель, чох, нас​морк, бо​ли внут​ри - обыч​но пу​га​ют на​чи​на​ющих сы​ро​едов и их род​с​т​вен​ни​ков. И все с об​лег​че​ни​ем са​дят​ся есть бли​ны с хо​лод​цом. Вспо​ми​ная ба​буш​ку, ко​то​рая про​жи​ла до вось​ми​де​ся​ти. А ела!… 

* * *
    Дети бо​ле​ют час​то. Их ор​га​низ​ми​ки еще не так зах​лам​ле​ны и име​ют си​лы пе​ри​оди​чес​ки выб​ра​сы​вать на​ко​пив​ший​ся хлам. 

    Последовательность всем из​вес​т​на. У ма​лют​ки чих, соп​ли, по​вы​шен​ная тем​пе​ра​ту​ра. Ма​лют​ка от​ка​зы​ва​ет​ся от еды. По​том ему да​ют фрук​ты и со​ки. По​том опять ку​роч​ку с ма​ка​ро​на​ми. По​том опять чох, соп​ли, тем​пе​ра​ту​ра… И так до хро​ни​чес​кой бо​лез​ни, ког​да ор​га​низм уже на​чи​на​ет от​к​ла​ды​вать хлам: нет сил выб​ра​сы​вать - таб​лет​ки до​ко​на​ли. 

    Информация для убеж​де​ния: го​ло​да​ющий че​ло​век ни​ког​да не прос​ты​ва​ет. 

    Цитата для убеж​де​ния: 

    «Грипп, хо​тя и ин​фек​ци​он​ное за​бо​ле​ва​ние, но пер​воп​ри​чи​на его - не мик​ро​бы. Все, кто под​вер​га​ет​ся это​му за​бо​ле​ва​нию, уже очень ос​лаб​ле​ны и оток​си​не​ны. 

    Эпидемии обыч​но на​чи​на​ют​ся во вре​мя или в кон​це зи​мы ли​бо пос​ле боль​ших об​щес​т​вен​ных пот​ря​се​ний, та​ких как вой​на. Фи​зи​чес​кое и нер​в​ное нап​ря​же​ние спа​да​ют, и ор​га​низм поль​зу​ет​ся воз​мож​нос​тью на​чать са​мо​очи​ще​ние (чем в дей​с​т​ви​тель​нос​ти грипп и яв​ля​ет​ся)». (Хар​ри Бен​д​жа​мин, врач-ди​ето​лог). 

* * *
    Знаете хоть од​но​го че​ло​ве​ка под пять​де​сят, у ко​то​ро​го ни​че​го не бо​лит? Ну сов​сем ни​че​го? Ко​то​рый сме​ет​ся, ког​да ему го​во​рят: «Вы не прос​ты​не​те под фор​точ​кой?» 

    (Потому что прос​ты​ва​ют вов​се не от фор​точ​ки. А от то​го, что пи​ха​ют в рот в пос​лед​нее вре​мя. Пе​ре​ох​лаж​де​ние, как и лю​бое пе​ре​нап​ря​же​ние, прос​то «за​пус​ка​ет» про​цесс очи​ще​ния.) 

    А мо​жет, вы зна​ете, пред​по​ло​жим, трид​ца​ти​лет​не​го вра​ча, у ко​то​ро​го ни​че​го не бо​лит? 

    Я та​ких вра​чей не знаю, мои зна​ко​мые то​же не зна​ют. Тог​да по​че​му бы не приз​нать мои со​ве​ты про​фес​си​ональ​ны​ми? 

САМОЕ ВЫГОДНОЕ ВЛОЖЕНИЕ -В СВОЙ РОТ
    «А что вы еди​те?» - спра​ши​ва​ет нас каж​дый, с кем мы зна​ко​мим​ся. Ви​ди​мо, мы ве​се​ло выг​ля​дим, хо​тя сей​час, в 2005 го​ду, мы уже не сов​сем сы​ро​еды (точ​нее, ска​жем так: зи​мой мы на​по​ло​ви​ну сы​ро​еды, а ле​том - на три чет​вер​ти). 

    Совет наш до неп​ри​ли​чия прост: сде​лай​те до​бав​ки едой, а еду - до​бав​ка​ми. Все ведь в та​рел​ке с гу​ля​шом ви​дят лом​ти​ки по​ми​до​ра и огур​ца; а в ок​рош​ку и суп каж​дый из нас до​бав​ля​ет ук​роп. К обе​ду мно​гие до​бав​ля​ют са​лат: не по​то​му что вкус​ный, а по​то​му что по​лез​ный. 

    Советуем всем - ешь​те свой бу​тер​б​род! Но с ним (до, вмес​те или пос​ле) - втрое боль​ше по объ​ему, чем еды, - зе​ле​ни и ово​щей, но толь​ко сы​рых. Ешь​те пель​ме​ни хоть каж​дый день! 

    Зачем се​бе от​ка​зы​вать в том, в чем нель​зя от​ка​зать! Прос​то пель​ме​ни дол​ж​ны быть до​бав​кой к еде - са​ла​ту из сы​рых ово​щей. Ешь​те шо​ко​лад​ки - толь​ко (до, вмес​те или пос​ле) съедай​те втрое боль​ше мор​ко​ви, ре​пы, яб​лок и дру​гих фрук​тов, то​же сы​рых. 

    Вот что мы едим каж​дый день. 

* * *
    Почти сы​рой са​лат «Оливье»: ва​ре​ная кар​тош​ка, раз​мо​ро​жен​ный зе​ле​ный го​ро​шек, со​евое мя​со, тер​тая мор​ковь, яб​ло​ко, лук, чес​нок, со​ле​ный огу​рец, зе​лень, до​маш​ний ма​йо​нез. 

* * *
    Соевая сме​та​на: су​хое со​евое мо​ло​ко рас​т​во​ря​ем в во​де гус​то и кла​дем па​ру ло​жек со​ка ква​ше​ной ка​пус​ты (в нем то​же мо​лоч​но​кис​лые бак​те​рии во​дят​ся, не толь​ко в йо​гур​те). Ча​сов че​рез две​над​цать пре​бы​ва​ния в теп​ле по​лу​ча​ет​ся сме​та​на. 

* * *
    Домашний ма​йо​нез: со​евое су​хое мо​ло​ко или со​евая сме​та​на, ли​мон​ный сок, соль, мед или фрук​то​за, гор​чи​ца, рас​ти​тель​ное мас​ло (лю​бое). 

* * *
    Почти сы​рой ви​нег​рет: ва​ре​ная кар​тош​ка, раз​мо​ро​жен​ный зе​ле​ный го​ро​шек, на​тер​тые мор​ковь и свек​ла, яб​ло​ко, лук, чес​нок, ква​ше​ная ка​пус​та, со​ле​ный огу​рец, под​сол​неч​ное мас​ло, зе​лень. 

* * *
    Почти сы​рой борщ: кар​тош​ка, су​хие се​ме​на (тмин, ко​ри​андр, чер​ный пе​рец, гвоз​ди​ка), лав​ро​вый лист от​ва​ри​ва​ют​ся; в го​то​вый толь​ко что ки​пев​ший буль​он до​бав​ля​ет​ся тер​тая свек​ла и мор​ковь, ос​таль​ные ово​щи мел​ко на​ре​за​ют​ся: ка​пус​та, лук, чес​нок, по​ми​до​ры. До ки​пе​ния не до​во​дить. 

* * *
    Если звер​с​ки го​лод​ны - ва​рим по​лез​ную со​лян​ку: рис (или гер​ку​лес - для быс​т​ро​ты), су​хие се​ме​на, лав​ро​вый лист от​ва​ри​ва​ют​ся; в го​то​вый толь​ко что ки​пев​ший буль​он до​бав​ля​ют​ся мел​ко на​ре​зан​ные со​ле​ные огур​цы, мас​ли​ны, по​ми​до​ры, лук, чес​нок. До​ба​вить доль​ку ли​мо​на, зе​лень, со​евое мо​ло​ко или сме​та​ну. До ки​пе​ния не до​во​дить. 

* * *
    Почти сы​рая ок​рош​ка: ва​ре​ная кар​тош​ка, огу​рец, редь​ка или ре​дис​ка, со​евое мя​со (сей​час про​да​ют​ся та​кие ди​ет​п​ро​дук​ты со​евые - мя​со, фарш, шаш​лы​ки, гу​ляш, шни​це​ли), зе​лень. Вмес​то ква​са - во​да с со​ком од​но​го ли​мо​на на пор​цию. Соль, гор​чи​ца, пе​рец, мед или фрук​то​за. Ну, и со​евая сме​та​на или мо​ло​ко. 

    (Вместо ква​са мож​но сде​лать ком​пот из нез​ре​лых яб​лок или из ре​ве​ня.) 

* * *
    Овсяные ле​пеш​ки: еще од​на нев​ред​ная вкус​ность. Ва​рим гри​бы, ка​пус​ту, лук - из​мель​чен​ные, как в са​лат. В кас​т​рю​лю с го​то​вым ва​ре​вом за​сы​па​ем мо​ло​тый гер​ку​лес (мож​но гер​ку​лес сва​рить с гри​ба​ми). Прип​ра​вы - чес​нок, све​жед​роб​ле​ный чер​ный го​рош​ко​вый пе​рец (он хо​рош вез​де!). Эту кру​тую ка​шу фор​му​ем в ле​пеш​ки, вы​пе​ка​ем на теф​ло​но​вой ско​во​род​ке без мас​ла. 

    Готовые ле​пеш​ки ма​ка​ем в смесь олив​ко​во​го или гор​чич​но​го мас​ла с со​евым со​усом (вкус у этой сме​си сов​сем осо​бый, ни на что не по​хо​жий). А за​еда​ем зе​ле​ным лу​ком или дру​гой зе​ленью. 

* * *
    Куриные кот​ле​ты без ку​ри​цы (та​кое воз​мож​но!): 

    Берем сва​рен​ную, на​ре​зан​ную по​мель​че ка​пус​ту или на​тер​тый ка​ба​чок (с ним вкус​нее!), до​бав​ля​ем все тот же мо​ло​тый гер​ку​лес и со​евый фарш (его при​мер​но столь​ко же, сколь​ко ка​бач​ка, гер​ку​ле​са - вдвое мень​ше). 

    Ну и все! Вам, ко​неч​но, за​хо​чет​ся до​ба​вить лук мел​ко на​ре​зан​ный и чес​нок, пе​рец - как в нас​то​ящие кот​ле​ты. 

    И то​же без мас​ла пе​чем в теф​ло​но​вой ско​во​ро​де. И то​же ма​ка​ем в смесь мас​ла и со​ево​го со​уса. И за​еда​ем зе​ленью, ко​неч​но. 

* * *
    Конечно, мы - ве​ге​та​ри​ан​цы, но это не зна​чит, что мы не мо​жем есть зна​ме​ни​тый ри​со​вый са​лат. Толь​ко яй​ца и рыб​ные кон​сер​вы за​ме​ня​ем со​евым мя​сом, со​ле​ным огур​цом, а ма​йо​нез - со​евым ма​йо​не​зом. 

    И по​лу​ча​ет​ся: слой ри​са, слой раз​мо​ро​жен​но​го зе​ле​но​го го​рош​ка, слой со​ево​го мя​са (а мож​но и без не​го, не сто​ит сме​ши​вать в од​ном блю​де уг​ле​во​ды с бел​ка​ми), слой на​ре​зан​ных со​ле​ных огур​цов, на​тер​тая мор​ковь, лук, чес​нок, ма​йо​нез. 

    Да, кста​ти, рис мы едим неш​ли​фо​ван​ный, на​зы​ва​ет​ся «Здо​ровье». Че​го вам и же​ла​ем. 

* * *
    Почти ко​рей​с​кий са​лат. В шин​ко​ван​ную ка​пус​ту до​бав​ля​ем на​ре​зан​ные ко​рей​с​кие ра​дос​ти, чуть про​ки​пя​чен​ные в це​лях ги​ги​ены, - спар​жу, мор​ковь или гри​бы. 

    А даль​ше - под​лить олив​ко​во​го мас​ла, вы​жать ли​мон, до​ба​вить чуть-чуть ме​да или фрук​то​зы, пер​ца, чес​но​ка. 

    Главное - не так до​ро​го, как у ко​рей​цев на рын​ке, и не так со​ле​но. 

* * *
    Кукурузные кот​ле​ты очень вкус​ны. Пря​мо как жа​ре​ные ка​ра​си, но на теф​ло​но​вой ско​во​ро​де без мас​ла - не то, при​хо​дит​ся жа​рить в мас​ле; у нас обыч​но мас​ло гор​чич​ное. 

    А кот​ле​ты прос​то фор​му​ют​ся из кру​то сва​рен​ной ку​ку​руз​ной кру​пы с до​бав​ле​ни​ем лу​ка, чес​но​ка, со​ли и раз​д​роб​лен​но​го го​рош​ко​во​го пер​ца. 

    Учитывая жа​ре​ность, за​еда​ем эти кот​ле​ты тер​той мор​ков​кой с чес​но​ком. 

* * *
    Полезный торт. Ведь ес​ли у вас есть пот​реб​ность съесть жир​ное, слад​кое или муч​ное, то пот​реб​ность не на​до иг​но​ри​ро​вать: нуж​но прос​то по​доб​рать са​мые нев​ред​ные про​дук​ты. 

    Варим пшен​ную ка​шу. Ког​да ка​ша уже го​то​ва, за​сы​па​ем в кас​т​рю​лю мак, мно​го, при​мер​но треть объ​ема ка​ши, изюм - то​же мно​го, то​же треть объ​ема. Все это пе​ре​ме​ши​ва​ет​ся и ос​тав​ля​ет​ся под крыш​кой, но уже без наг​ре​ва. Изюм и мак ра​зоп​ре​ли от го​ря​чей ка​ши. Даль​ше: пол​ба​на​на, мел​ко на​ре​зан​но​го, мин​даль, смо​ло​тый в ко​фе​мол​ке… И уже в пор​цию теп​лой ка​ши олив​ко​вое мас​ло (еще вкус​нее - кед​ро​вое, мас​ло аб​ри​ко​со​вой кос​точ​ки, тык​вен​ное). Впол​не за​ме​нит торт к чаю. 

* * *
    Полезное пи​рож​ное… Как зву​чит! Лет де​сять мы его при​ду​мы​ва​ли - и вот, по​жа​луй​с​та! При​ни​ма​ем бла​го​дар​нос​ти… 

    А все прос​то: гер​ку​лес, ба​нан, изюм, во​да. 

    И теф​ло​но​вая, ко​неч​но, ско​во​род​ка. 

    Геркулес пе​ре​ма​лы​ва​ет​ся в ко​фе​мол​ке, за​ли​ва​ет​ся во​дой, что​бы по​лу​чи​лось что-то вро​де гус​той сме​та​ны. 

    Далее - нарезается ба​нан, на ста​кан ов​ся​ных хлопь​ев - два ба​на​на, жад​ность не​умес​т​на! По​че​му-то в наг​ре​том ви​де ба​на​ны де​ла​ют​ся очень слад​ки​ми, а в пи​рож​ном - неж​ны​ми. 

    Насыпаем изюм - ну, ста​кан… Пе​ре​ме​ши​ва​ем неб​реж​но - и вы​пе​ка​ем. Кус​ки тес​та на теф​ло​но​вой ско​во​род​ке мож​но раз​ров​нять мок​ры​ми паль​ца​ми; пе​ре​во​ра​чи​вать пи​рож​ное сле​ду​ет де​ре​вян​ной ло​пат​кой. 

    Для пу​щей вкус​нос​ти до​бав​ля​ют​ся, ес​ли есть: мак, фи​ни​ки, ку​соч​ки ли​мо​на с ко​жу​рой. 

    Это дей​с​т​ви​тель​но вкус​но без вся​ко​го мас​ла, мы едим та​кое пи​рож​ное поч​ти каж​дый день. 

* * *
    Невредные бли​ны (гер​ку​лес, мак, мед, во​да): гер​ку​лес пе​ре​ма​лы​ва​ет​ся в ко​фе​мол​ке, за​ли​ва​ет​ся во​дой до кон​сис​тен​ции обыч​но​го блин​но​го тес​та, до​бав​ля​ет​ся мак, мед или са​хар. Бли​ны вы​пе​ка​ют​ся на теф​ло​но​вой ско​во​род​ке, мож​но в тес​то до​ба​вить нем​но​го рас​ти​тель​но​го мас​ла. 

* * *
    Ленивые го​луб​цы или пер​цы: ка​пус​ту или пер​цы на​ре​зать, сва​рить с со​евым фар​шем, ри​сом. В го​то​вое блю​до до​ба​вить со​евое мо​ло​ко, мор​ков​ку тер​тую, по​ми​до​ры, мас​ло (мож​но не со​лить). 

* * *
    Совсем сы​рой шо​ко​лад: в по​дог​ре​тый мед до​ба​вить ка​као-по​ро​шок, оре​хи, мак, струж​ку ко​ко​са, су​хоф​рук​ты - все, что хо​ти​те. Сме​шать и съесть, по​ка не приш​ли гос​ти! 

* * *
    Не сов​сем сы​рой шо​ко​лад: смо​лоть оре​хи (са​мые вкус​ные- кешью, чес​т​но го​во​ря - жа​ре​ные). До​ба​вить мак, чуть-чуть во​ды и рас​п​лав​лен​ный тем​ный шо​ко​лад из ма​га​зи​на. По​лить ли​мон​ным со​ком, мас​су пе​ре​ме​шать, пос​та​вить в хо​ло​диль​ник (если ус​пе​ете, по​то​му что очень вкус​но). 

* * *
    Карамель: горсть сы​рых оре​хов кешью ки​нуть в рас​топ​лен​ный мед; всы​пать ка​као и су​хое со​евое мо​ло​ко - пе​ре​ме​шать, по​ка смесь го​ря​чая. 

* * *
    Полезное пи​рож​ное «Кар​тош​ка»: 

    Смешиваем сы​рую со​евую му​ку, мо​ло​тые оре​хи, фрук​то​вый са​хар (или мед), ка​као-по​ро​шок. Под​ли​ва​ем чуть-чуть во​ды, что​бы смесь по​лу​чи​лась гус​тая. Ес​ли нуж​ны про​пор​ции, то при​мер​но так: 3 час​ти му​ки, 2 час​ти са​ха​ра, 1 часть ка​као. 

    В пи​рож​ное до​бав​ля​ем дроб​ле​ные оре​хи, мож​но, ко​неч​но, и су​хоф​рук​ты. Ска​ты​ва​ем ша​ри​ки, об​ва​ляв в ка​као-по​рош​ке. 

    Заметьте, да​же наг​ре​вать не нуж​но. А?! А?! 

ДЕРЗАТЬ И ДЕРЗИТЬ!
    Так и жи​вем: тща​тель​но жу​ем. Мед​лен​но жу​ем. Ста​ра​ем​ся пи​тать​ся сы​ры​ми или сла​бо​ва​ре​ны​ми блю​да​ми. Но иног​да сры​ва​ем​ся - и по​ку​па​ем шо​ко​лад​ки, спа​гет​ти, олив​ки в бан​ках (зна​чит, кон​сер​вы) и да​же мар​га​рин. 

    Вот на​ши днев​ни​ки пос​лед​них лет. 

    ЧТОБЫ НЕ ОТ​КУ​СЫ​ВАТЬ ОТ СО​БАЧЬ​ЕЙ БУ​ХАН​КИ… (днев​ни​ки пос​лед​них лет)
     Свет​ла​на
    В мос​ков​с​ком ма​га​зи​не ку​пи​ла со​евую сме​та​ну - у нас в Тю​ме​ни нет. Для нас про​дукт, ма​ло​со​ле​ный и ма​лов​ред​ный! Вот и едим с огур​ца​ми-по​ми​до​ра​ми. Спа​си​бо при​ду​мав​шей го​ло​ве! Люб​лю лю​дей! Сме​та​ну из сои при​ду​ма​ли… 

* * *
    Покупаем па​ке​ты под наз​ва​ни​ем «Мо​ло​ко со​евое со вку​сом на​ту​раль​но​го». И это прав​да! Вкус не ху​же. Я кла​ду его в суп вмес​то сли​вок, в чай и ко​фе - вмес​то мо​ло​ка. 

    Если его раз​вес​ти с дву​мя час​тя​ми му​ки (мож​но смо​лоть гер​ку​ле​со​вые хлопья, рис, греч​ку, ку​ку​руз​ную кру​пу), то по​лу​ча​ют​ся вкус​ные блин​чи​ки (до​бав​ляю нем​но​го во​ды и рас​ти​тель​но​го мас​ла). Едим это в ка​чес​т​ве наг​ра​ды за хо​ро​шую ра​бо​ту. Зря, ко​неч​но, но вкус​но. 

    Таковы ра​дос​ти ве​ге​та​ри​ан​цев и быв​ших сы​ро​едов. 

* * *
    Открыла но​вое блю​до: про​ро​щен​ную пше​ни​цу раз​мо​ло​ла, по​дог​ре​ла с «на​ту​раль​ным» со​евым мо​ло​ком, ки​ну​ла ту​да лож​ку ме​да, ко​ри​цы и грец​ких оре​хов. По​лу​чи​лась очень вкус​ная ка​ша, на​по​ми​на​ет гер​ку​ле​со​вую. И блю​до из сы​рых про​дук​тов! Пош​ла рас​ска​зы​вать Ле​они​ду: 

    - Ведь мож​но лю​бые зер​на так про​ра​щи​вать и мо​лоть: греч​ку, овес! Это ведь уже не зер​но, ес​ли оно про-ро​ще​но, а зе​лень! 

    Он выс​лу​шал без эн​ту​зи​аз​ма. 

    - Конечно, - выс​ка​за​ла я вслух его мысль, - на это нуж​но вре​мя: про​ра​щи​вать, мо​лоть… не​ре​аль​но. 

    Да, на эту по​лез​ную и не​до​ро​гую пи​щу нуж​но вре​мя. На дру​гую - по​лез​ную, но до​ро​гую (фрук​ты, зе​лень зи​мой) нуж​ны день​ги. 

    Обычно лю​ди, ус​лы​шав про на​ши сы​ро​ед​с​кие за​маш​ки, воз​ра​жа​ют: де​нег нет хо​ро​шо пи​тать​ся. Так же го​во​рит Иван. И Ле​онид оп​рав​ды​ва​ет свое ка​ше​еде​ние так же: «Пос​ле де​фол​та труд​но быть сы​ро​едом, за​мо​ро​жен​ные ово​щи ста​ли слиш​ком до​ро​гие. А са​мое глав​ное - кешью нас​толь​ко вздо​ро​жа​ли, что ста​ли до​бав​кой, а не едой. До де​фол​та я по​ку​пал кешью бан​ка​ми - ки​лог​рам​мов по пять сра​зу, а те​перь - по пять​сот грам​мов». 

    Да, за​мо​ро​жен​ные ово​щи еще и удоб​ные - прос​то по​дог​реть с мас​лом и чес​но​ком! Но ес​ли нет де​нег, зна​чит, есть вре​мя! Сам ты, Ле​онид, мне не​дав​но ска​зал: у каж​до​го что-то есть - или вре​мя, или день​ги. 

    Значит, де​ло не в тру​до​ем​кос​ти при​го​тов​ле​ния про​ро​щен​ной ка​ши? Ведь вре​мя у нас есть прак​ти​чес​ки всег​да. Сколь​ко, нап​ри​мер, вре​ме​ни тра​тят лю​ди на при​го​тов​ле​ние кот​лет из мя​са? За​мо​ро​зить мя​со, раз​мо​ро​зить, да еще по​том по​су​ду от​мы​вай от жи​ра! 

    Да и сам Ле​онид Жа​ров се​год​ня два ча​са пот​ра​тил на за​ряд​ку. 

    Хочу ска​зать - все в го​ло​ве! По​ни​ма​ет ли твоя го​ло​ва зна​чи​мость то​го или ино​го тру​да? 

    Наконец- то этой зи​мой в го​ло​ве мо​его му​жа уло​жи​лось, что яб​ло​ки на​до по​ку​пать боль​шие и це​лые, а оре​хов в кор​зи​не под кро​ватью дол​ж​но ле​жать нес​коль​ко сор​тов… тог​да не так хо​чет​ся от​ку​сить от со​бачь​ей бу​хан​ки. 

    И еще но​вость из на​ших го​лов: на​ко​нец-то сло​ва: «мно​го де​нег» не про​из​во​дят вздрог в сер​д​це. Уло​жи​лась в го​ло​ве мысль, что не нуж​но мно​го де​нег, слиш​ком хло​пот​но они дос​та​ют​ся. 

    Как рож​да​ют​ся убеж​де​ния? Из мел​ких пос​туп​ков, да​же по​пол​з​но​ве​ний к пос​туп​кам. По​это​му я при​вет​с​т​вую лю​бые ша​ги - да​же мыс​лен​ные - к са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​нию. Пол​мыс​ли и еще пол​мыс​ли - по​лу​чит​ся мысль, иног​да нег​лу​пая. 

    Помню свою пер​вую ди​ету для по​ху​де​ния - мне бы​ло лет де​вят​над​цать. Ела ма​ло, но глу​по, без фрук​тов, ово​щей и трав, - ошиб​ка всех на​чи​на​ющих. На​ко​нец, упа​ла в об​мо​рок и за​кон​чи​ла на этом курс по​ху​де​ния. Но пос​ле та​ких глу​пос​тей ос​та​лось убеж​де​ние, что мож​но жить и без хле​ба; ос​та​лась и при​выч​ка съедать за обе​дом не два кус​ка хле​ба, а по​ло​вин​ку ко​роч​ки. 

    И так да​лее. 

    Как из пло​хо​го дня сде​лать хо​ро​ший? 

    Я не выс​па​лась. Смот​ре​ла те​ле​ви​зор, ста​ла ду​мы ду​мать… 

    А я, не​выс​пав​ша​яся, - не че​ло​век. Не знаю, как они жи​вут, не​выс​пав​ши​еся лю​ди? Это же зна​чит чув​с​т​во​вать се​бя боль​ным, грип​поз​ным… при​чем доб​ро​воль​но, по соб​с​т​вен​ной ини​ци​ати​ве! 

    Я не вы​сы​па​лась толь​ко в школь​ные го​ды, а по​том - из​ви​ни​те. В уни​вер​си​тет на пер​вую па​ру не хо​ди​ла, на ра​бо​те три го​да спа​ла, зак​рыв​шись в ка​би​не​те. Ро​ди​ла ре​бен​ка - спа​ла с ним ря​дом, что​бы выс​пать​ся. А по​том и вов​се пе​рес​та​ла на ра​бо​ту хо​дить- луч​ше уж двор​ни​ком ра​бо​тать… 

    Так вот, при​ня​ла я вче​ра ут​ром два ре​ше​ния. Пер​вое - не смот​реть пос​ле де​ся​ти ве​че​ра те​ле​ви​зор, а ти​хо за​сы​пать с книж​кой. Вто​рое: не дать' про​пасть це​ло​му дню. 

    Однажды я сде​ла​ла так: при​еха​ли ка​кие-то ма​ло​ин​те​рес​ные гос​ти, я взгрус​т​ну​ла, а по​том ре​ши​ла: не дам про​пасть дню! Спла​ни​ро​ва​ла что-то ин​те​рес​ное для се​бя (ка​жет​ся, сши​ла что-то вруч​ную, по​ка гос​ти раз​го​ва​ри​ва​ли). 

    Вчера я на​ча​ла с чая. Вы​пи​ла его, за​ва​рив пок​реп​че, чем обыч​но, и без ов​ся​ных ле​пе​шек (они слиш​ком вкус​ны, их съеда​ешь мно​го, а энер​гии нет). Чай за​ку​си​ла ку​соч​ком тем​но​го шо​ко​ла​да. 

    Так. Те​перь - во​да! Сна​ча​ла рас​тер​лась су​хой щет​кой - уже мас​саж! По​том - го​ря​чей во​дой. Ста​ло ку​да ве​се​лее. 

    Так. Те​перь тре​ни​ров​ка. Пол​ча​са хо​ди​ла очень быс​т​рым ша​гом, иног​да и бе​гом, вок​руг до​ма, глу​бо​ко Ды​ша, на​сы​ща​ясь кис​ло​ро​дом По​пут​но за​ря​ди​лась эн​ту​зи​аз​мом на сле​ду​ющие де​ла (спать уже не хо​те​лось): бы​то​вые - пос​ти​рать ноч​ную ру​баш​ку и лечь в ней спать; для здо​ровья - сде​лать оче​ред​ную пор​цию со​ка из редь​ки и по​пут​но - еще ка​кой-ни​будь сок; для ду​ши - на​пе​ча​тать стра​нич​ку днев​ни​ка и об​ра​бо​тать пять стра​ниц тек​с​та в свою кни​гу. 

    Да! И очень важ​но, мо​жет быть, са​мое глав​ное, - не на​едать​ся. 

    Поэтому вто​рой мо​ей едой бы​ла со​лян​ка, в ко​то​рой ва​ре​ны​ми бы​ли толь​ко ов​ся​ные хлопья, а лук, чес​нок, тер​тая мор​ковь, со​ле​ный огу​рец, по​ми​дор из мо​ро​зил​ки, ли​мон, олив​ки, лу​ко​вое пе​ро - сы​рые. Ну, раз​ба​ви​ла со​евым мо​ло​ком, ко​неч​но. 

    Потом я пи​ла сок, ов​ся​ные ле​пеш​ки с ча​ем все же ела, но по две шту​ки за при​ем, а ве​че​ром уже - сва​ри​ла кар​тош​ку и ела ее с боль​шим ко​ли​чес​т​вом жа​ре​но​го лу​ка. Это раз​в​рат. 

    Успела, кста​ти, сде​лать ут​ром за​ряд​ку и все на​ме​чен​ное. 

    Телевизор вык​лю​чи​ла в де​сять ве​че​ра. В один​над​цать - ус​ну​ла. Так-то! 

    А то ведь в пос​лед​нее вре​мя по​лу​ча​лось как? Смот​ришь его чуть ли не до двух но​чи, или чи​тать при​хо​дит​ся (жал​ко и вре​ме​ни, и де​нег на книж​ки) пол​но​чи. То есть от​би​ра​ешь у се​бя ра​бо​чее вре​мя. 

    Все! Не бу​ду смот​реть да​же но​вые се​рии «Сек​са в боль​шом го​ро​де», а он на​вер​ня​ка бу​дет на​чи​нать​ся не рань​ше один​над​ца​ти ве​че​ра - секс же! Во-пер​вых, бу​дут пов​то​ры на дру​гих ка​на​лах, во-вто​рых, за​ра​бо​тан​ные день​ги мы же ре​ши​ли упот​ре​бить на Ин​тер​нет - а зна​чит, жизнь бу​дет го​раз​до ин​те​рес​нее те​ле​ви​зо​ра и ны​неш​них книг. 

    Сегодня прос​ну​лась не ра​но - в де​вять (а бы​ва​ло, ведь и в один​над​цать!). Очень бод​рая. На ули​це на​ко​нец теп​ло - око​ло ну​ля, а ведь про​тив​но ду​ло по по​лу пос​лед​нюю не​де​лю! 

    Обтерлась, по​то​му что теп​ло уже ут​ром, пош​ла на тре​ни​ров​ку. Ага! Сол​н​це, неж​ный воз​дух. Это вес​на, это сов​сем на​ше вре​мя… 

* * *
    Всю зем​ля​нич​ную по​ля​ну мы пе​ре​ко​па​ем и за​са​дим это мес​то го​ро​хом. До​во​ды: зем​ля​ни​ку на​до тща​тель​но мыть, а го​рох сор​вал - и съел; зем​ля​ни​ка пло​до​но​сит двад​цать дней, а го​рох - два ме​ся​ца, и вкус у не​го не ху​же, чем у ягод. А сыт​ный ка​кой! 

* * *
    Наш раз​го​вор ве​че​ром, пос​ле по​ез​д​ки в го​род. 

    Л.: У ме​ня ри​сок в хо​ло​диль​ни​ке был… с ка​ким же его свис​том на​вер​нул! Ес​тес​т​вен​но, с та​рел​кой са​ла​та. Ох, с ка​ким свис​том он у ме​ня по​шел! 

    С: А я ку​пи​ла се​бе два пер​си​ка до​ро​гих. Ве​че​ром - толь​ко фрук​ты. Ты-то не тол​с​те​ешь… 

    Л.: При​чем че​рез два ча​са так же хо​ро​шо пош​ли и спа​гет​ти, ко​то​рые мы дав​ным-дав​но не ели, с по​ми​дор​чи​ка​ми, с огур​чи​ком…эх! 

* * *
    Соковыжималку мыть му​тор​но, там столь​ко за​ко​ул​ков! Не все они про​мы​ва​ют​ся стру​ей во​ды. 

    Я на​му​чи​лась - и за​ве​ла обык​но​вен​ную дет​с​кую ри​со​валь​ную кис​точ​ку, она ле​жит у ме​ня с губ​кой и мы​лом на од​ной пол​ке. 

    А вот си​то со​ко​вы​жи​мал​ки луч​ше все​го про​мы​ва​ет​ся зуб​ной щет​кой, она то​же всег​да у ме​ня под ру​кой. 

    Весной и осенью, ког​да мыть со​ко​вы​жи​мал​ку не​охо​та, а сок де​ла​ешь ут​ром и ве​че​ром (ну, нап​ри​мер, тык​вы свои мы вы​нуж​де​ны на сок пе​ре​во​дить - их класть не​ку​да), я со​ко​вы​жи​мал​ку не мою нес​коль​ко дней, а очи​щаю от вы​жи​мок и став​лю на ночь на хо​лод​ную ве​ран​ду. 

    Утром мож​но быс​т​ро «за​ре​зать» тык​ву и угос​тить​ся со​ком (чес​т​но го​во​ря - не так уж вкус​но, но как по​лез​но!). 

* * *
    Атеров: 

    «Вещества, от​к​ры​тые ме​ди​ка​ми, вов​се не ог​ра​ни​чи​ва​ют​ся 40 или 50 ви​та​ми​на​ми, о ко​то​рых нам го​во​рит​ся. На са​мом де​ле их та​кое ве​ли​кое мно​жес​т​во, что не​воз​мож​но соз​дать яс​ную кар​ти​ну их ко​ли​чес​т​вен​ных и ка​чес​т​вен​ных свойств да​же по про​шес​т​вии ты​ся​че​ле​тий». 

* * *
    Решен ма​ли​но​вый воп​рос! 

    Места у нас мно​го, вдоль за​бо​ров вы​со​кие удоб​рен​ные зем​ли - бы​то​вых-то от​хо​дов у ве​ге​та​ри​ан​цев мно​го: овощ​ные шкур​ки, ше​лу​ха, гни​лые тык​вы и ка​бач​ки, ес​ли не ус​пе​ли съесть зи​мой. Бе​ри и вты​кай ма​ли​но​вые вет​ви! Что я и де​лаю. 

    Воткнула уже двад​цать пять штук. 

    Малина - лучший из кус​тар​ни​ков, как по​ка​зал опыт. Ухо​да осо​бо​го не тре​бу​ет, вы​ре​зай ста​рые вет​ки осенью да пе​рег​ноя под​кинь под куст. А ра​дос​ти - на два лет​них ме​ся​ца. 

    Еще хо​ро​шо, что не на​до пять лет ждать уро​жая, как с виш​ней или яб​ло​ней. Уж ес​ли не в это ле​то об​ра​ду​ешь​ся, то в сле​ду​ющее - точ​но. 

    Еще я по​са​ди​ла нес​коль​ко гря​док го​ро​ха. Го​рох - моя лю​би​мая лет​няя еда, го​то​вить не на​до, мыть не на​до - с кус​та и в рот! 

    Поскольку пог​ре​ба у нас нет и не пред​ви​дит​ся (в ку​хон​ном сто​ит во​да всег​да, кро​ме зи​мы), са​жать мно​го ово​щей смыс​ла нет. 

    Но! Но! Мож​но же вы​рас​тить лук, чес​нок, тра​вы, тык​вы - то, что без ущер​ба хра​нит​ся в ком​на​те до вес​ны. И тра​вок на​су​шить - ук​ро​па, кин​зы, сель​де​рея, пет​руш​ки… 

    Так- то, ре​бя​та! Пе​рес​та​ли мы хо​дить по ва​шим ра​бо​там, по​ку​пать на рын​ке про​дук​ты. Смысл? Луч​ше вы​рас​тить, во всех смыс​лах здо​ро​вее. Вы -так, а мы - так! 

    Энтузиазм мой - не​ви​дан​ных му​жем мас​ш​та​бов. Встаю - и ра​бо​таю до из​ряд​ной ус​та​лос​ти. Но это с неп​ри​выч​ки мыш​цы бо​лят, по​том пе​рес​та​ну ус​та​вать. 

    А рань​ше… Вре​мя-то у ме​ня бы​ло на ого​род​ные ра​бо​ты, но не бы​ло энер​гии пе​ре​вер​нуть, пе​ре​ло​па​тить ого​род. Та​кое чув​с​т​во, что мы вер​ну​лись из даль​ней по​ез​д​ки до​мой… 

    Каждый день Ле​ня на​чи​на​ет с фра​зы: «Как хо​ро​шо мы жи​вем…» 

* * *
    Светлана Кар​пин​с​кая, ак​т​ри​са, ска​за​ла по ТВ: «Я люб​лю се​бя в ки​но толь​ко в том слу​чае, ес​ли хо​ро​шо выг​ля​жу». И ко​кет​ли​во улыб​ну​лась. 

    Да, вот раз​гад​ка жен​с​кой ло​ги​ки, над ко​то​рой бьют​ся муж​чи​ны: глав​ное для нас - хо​ро​шо выг​ля​деть. 

* * *
    Нашему ве​се​ло​му Ива​ну ис​пол​нил​ся 21 год. И мы вспо​ми​на​ли дет​с​т​во. 

    И.: У ме​ня в дет​с​т​ве бы​ло очень мно​го оре​хов вся​ких, изю​ма, су​хоф​рук​тов. До сих пор на изюм и оре​хи смот​реть не мо​гу. Вы тог​да ме​ня за​кор​ми​ли. А у со​се​да в та​ком же из​быт​ке бы​ла кол​ба​са. 

    И ког​да он при​хо​дил в гос​ти, то с жад​нос​тью смот​рел на оре​хи, ку​ра​гу, изюм, что​бы я пос​ко​рее угос​тил его всем этим. Я его уго​щал не​ко​то​рое вре​мя, а по​том, бу​ду​чи пред​п​ри​им​чи​вым, стал пред​ла​гать бар​тер. Он бу​дет при​но​сить мне кус​ки кол​ба​сы, ког​да нет мо​их ро​ди​те​лей. Вкус​ные. 

    Мясо!!! Это​го в до​ме ни​ког​да не бы​ло. 

    С: Итак, те​бе всег​да хо​те​лось мя​са-кол​бас, а я вмес​те с бу​тер​б​ро​да​ми всег​да да​ва​ла или мор​ковь, или ка​пус​ты ку​сок от​ре​за​ла от ко​ча​на. И у те​бя до шес​т​над​ца​ти лет все зу​бы бы​ли це​лы​ми, по​ка ты не стал жить от​дель​но, ку​рить и есть все под​ряд. Опом​нил​ся толь​ко в 20 лет. 

    И.: В дет​с​т​ве вы хо​ро​шо ин​фор​ми​ро​ва​ли ме​ня о еде. В под​соз​на​нии, ве​ро​ят​но, все от​ло​жи​лось. 

    С: Я ж те​бе да​ва​ла чи​тать це​лые кни​ги, и ког​да ты по ним сда​вал эк​за​мен, по​лу​чал день​ги, по​то​му что это я счи​та​ла са​мой нас​то​ящей уче​бой. 

    И.: «Как стать здо​ро​вым?» 

    С: Да, да. 

    И.: Те​перь в об​щес​т​ве мя​со​едов я - при​вер​же​нец те​ории, что все мы пи​та​ем​ся неп​ра​виль​но и ужас​но, а встре​ча​ясь с пред​с​та​ви​те​ля​ми ме​ди​ци​ны, я всег​да на​хо​жу вре​мя с ни​ми пос​по​рить, поз​лить их вся​чес​ки, пы​та​ясь ци​ти​ро​вать ве​ли​ких ди​ето​ло​гов: Эре​та, Шел​то​на, Брэг​га и про​чих. Пред​с​та​ви​те​ли тра​ди​ци​он​ной ме​ди​ци​ны, как я их на​зы​ваю, с пе​ной у рта на​чи​на​ют кри​чать… 

    С: Про не​за​ме​ни​мые ами​но​кис​ло​ты. 

    И.: А к го​ло​да​нию все во​об​ще от​но​сят​ся с рез​ким не​одоб​ре​ни​ем. Я же прак​ти​кую го​ло​да​ние два ра​за в год, прав​да, в пос​лед​ний раз у ме​ня пнев​мо​ния вы​лез​ла так силь​но! 

    С: По​то​му и вы​лез​ла, все же бо​лез​ни с обос​т​ре​ни​ями вы​хо​дят! 

    И.: Мо​жет быть… ско​рее все​го, ре​шусь еще раз осенью го​ло​дать, нес​мот​ря на пнев​мо​нию. 

    С: Еще бы она у те​бя не вы​ле​за​ла, ес​ли у ме​ня не​дав​но вы​лез гас​т​рит юно​шес​кий. Трид​цать лет его не бы​ло, а тут он вы​лез! 

    И.: Так вот, к воп​ро​су пи​та​ния. Сей​час мне по​ка не​охо​та сле​дить за сво​им хо​ло​диль​ни​ком. По сек​ре​ту приз​нать​ся, мень​ше тре​ти еды я по​ку​паю сам. То на ра​бо​те пе​ре​па​дет, то в гос​ти зай​ду к ба​буш​кам… 

    С: И гос​ти к те​бе при​хо​дят с ка​кой-то едой. 

    И.: Да, но этот пе​ри​од кон​чит​ся, он кон​ча​ет​ся обыч​но. И тог​да при​дет​ся ду​мать о том, что​бы са​мо​му обес​пе​чи​вать се​бе пи​та​ние. Тог​да я и при​му ре​ше​ние, бу​дет ли это раз​дель​ное пи​та​ние, го​ло​да​ние, по​лу​сы​ро​еде​ние или пол​ное сы​ро​еде​ние. И ду​маю, что к это​му вре​ме​ни смо​гу луч​ше оп​ре​де​лить​ся, боль​ше уз​нать. Есть у ме​ня в жиз​ни та​кие за​ме​ча​тель​ные два об​раз​ца, как Све​та и Ле​онид, я за ни​ми наб​лю​даю очень вни​ма​тель​но. 

    С: Еще и книж​ки под​со​вы​ва​ют. 

    И.: Наб​лю​даю, как они схо​дят с пу​ти сы​ро​еде​ния и как не схо​дят. На​де​юсь, к то​му вре​ме​ни они бу​дут знать еще боль​ше. 

    С: Зна​чит, ты по​ка на нас про​во​дишь эк​с​пе​ри​мен​ты? 

    И.: На​вер​ное. Но у ме​ня с дет​с​т​ва от​в​ра​ще​ние к сме​ши​ва​нию слад​ко​го и со​ле​но​го. Ска​жем, не мо​гу бу​тер​б​род с сы​ром или с кол​ба​сой за​пи​вать слад​ким ча​ем. Не​воль​ное раз​де​ле​ние пи​та​ния по​лу​ча​ет​ся. 

    А го​ло​да​ни​ем прес​ле​дую сра​зу нес​коль​ко це​лей: это во​ле​вое вос​пи​та​ние, преж​де все​го, вто​рое - это очи​ще​ние ор​га​низ​ма, все-та​ки я пи​хаю в се​бя вся​кую дрянь ти​па пиц​цы. Ле​онид ска​зал мне, что ес​ли дваж​ды в год го​ло​дать по не​де​ле, то здо​ровье улуч​шит​ся. 

    С.: Но и Ле​онид наш, и ты, и во​об​ще все «го​ло​да​ри» не учи​ты​ва​ют од​но​го фак​то​ра, ко​то​рый учи​ты​ва​ют по​лу​сы​ро​еды и сы​ро​еды: они не го​ло​да​ют, но каж​дый день ста​ра​ют​ся есть столь​ко по​лез​ных про​дук​тов, сколь​ко не​об​хо​ди​мо для ор​га​низ​ма в це​лом. 

    Когда ты ешь ма​ло хо​ро​ших про​дук​тов, то по​лу​ча​ешь ма​ло ви​та​ми​нов и ми​не​раль​ных ве​ществ, по​лез​ных ве​ществ, эн​зи​мов и еще че​го-то та​ко​го, че​го мы не зна​ем о сы​рой пи​ще. Пос​мот​ри, ка​кие у ме​ня вы​рос​ли прек​рас​ные во​ло​сы, хоть и кра​ше​ные, ско​ро ко​са бу​дет. Все мои под​руж​ки уже на​чи​на​ют слег​ка лы​сеть в этом воз​рас​те. А у ме​ня рас​тут во​ло​сы - это ли не приз​нак все​го хо​ро​ше​го? 

    В обыч​ные дни ты за​пи​хи​ва​ешь в се​бя ва​ре​ную, ра​фи​ни​ро​ван​ную пи​щу, а по​том ос​та​ешь​ся да​же и без ос​тат​ков ви​та​ми​нов, ког​да го​ло​да​ешь. Зна​чит, твой ор​га​низм очень ущем​ля​ет​ся во мно​гих от​но​ше​ни​ях. 

    И.: Зна​чит, я иду в про​ти​во​по​лож​ном нап​рав​ле​нии? Вмес​то то​го что​бы ста​рать​ся есть боль​ше по​лез​но​го, ста​ра​юсь, го​ло​дая, есть мень​ше вред​но​го. Так? 

    С: Ну да, да, при​мер​но так. Хо​тя, не​сом​нен​но, го​ло​да​ние - де​ло хо​ро​шее, но на​до до го​ло​да​ния иметь ог​ром​ные за​па​сы ви​та​ми​нов и ми​не​раль​ных ве​ществ в ор​га​низ​ме, что​бы они бы​ли и пос​ле го​ло​да​ния. Тог​да го​ло​да​ние, мне ка​жет​ся, име​ет боль​шой смысл. Но ес​ли у те​бя бу​дет этот за​пас, те​бе го​ло​дать-то не нуж​но бу​дет! 

    И.: А я пью мно​го фрук​то​вых со​ков… 

    С: Это же не наз​вать фрук​то​вы​ми со​ка​ми, это… 

    И.: Нет, по​че​му, сре​ди них очень мно​го стоп​ро​цен​т​ных, без са​ха​ра, без кон​сер​ван​тов. 

    С: Я не ве​рю, сок без кон​сер​ван​тов и без са​ха​ра не мо​жет хра​нить​ся боль​ше чем два дня. Ес​ли ты сде​ла​ешь сей​час сок, сколь​ко он бу​дет у те​бя хра​нить​ся? 

    И.: Там же гер​ме​тич​ная упа​ков​ка. 

    С: Ну… сом​не​ва​юсь я все-та​ки. Хо​тя, ес​ли те​бе очень нра​вит​ся, та​кой сок на​вер​ня​ка ско​рее по​лез​ный, чем вред​ный. Но я бы на тво​ем мес​те по​ку​па​ла апель​си​ны, это дос​та​точ​но де​ше​во. Та​кой же сок, но он в ко​жу​ре, сох​ра​ня​ет свою энер​ге​ти​ку, свои ви​та​ми​ны, нас​то​ящий плод. 

    И.: По​нят​но, он бо​лее нас​то​ящий, чем сок. 

    С: Нет, го​раз​до бо​лее нас​то​ящий. Яб​ло​ки есть, мно​го не​до​ро​гих фрук​тов, они на​вер​ня​ка де​шев​ле, чем сок; я не по​ни​маю твою при​вер​жен​ность к со​ку, там ведь мно​го во​ды пло​хой. 

    И.: В на​шей ту​сов​ке об​на​ру​жи​лось в пос​лед​нее вре​мя нес​коль​ко лю​дей, ко​то​рые не едят мя​са. Это уже пе​рес​та​ло быть та​ким чу​дом. 

    С: Чу​дом, как в тво​ем дет​с​т​ве. 

    И.: Все, что ка​са​лось ди​ето​ло​гии, счи​та​лось ужас​ным. 

    С: Бу​дешь ли кор​мить сво​его ре​бен​ка мя​сом? 

    И.: Ну, пред​ла​гать, ко​неч​но, ему не ста​ну… 

    С: Я хо​те​ла ска​зать: «Ему ба​буш​ки пред​ло​жат!», но по​том вспом​ни​ла, что са​ма бу​ду од​ной из этих ба​бу​шек. 

    Посадила го​рох - де​сять гря​док. Вы​рас​тет - ни​ко​му не дам! 

    Делала по две гряд​ки в день - оп​ре​де​ли​ла се​бе нор​му, что​бы быть до​воль​ной. А Ле​онид хо​дит по пол​ча​са вок​руг до​ма быс​т​рым ша​гом, вы​пол​ня​ет но​вую прог​рам​му тре​ни​ро​вок. 

    Сержусь ли я? Нис​коль​ко. Са​жаю се​бе го​рох, ма​ли​на то​же моя - мне и про​па​лы​вать. А трав​ки об​щие мы уже по​са​ди​ли. 

    Каждый у нас в семье де​ла​ет что хо​чет, глав​ное - что​бы был до​во​лен жиз​нью. Пусть Ле​онид гры​зет свои кис​лые яб​ло​ки, сли​вы и виш​ни; на​са​жал их мно​го, а тол​ку ма​ло. 

* * *
    Позвали Га​ли​ну Ша​та​ло​ву на ТВ, спро​си​ли, как она пи​та​ет​ся? (А ей во​семь​де​сят семь лет, но она очень жи​вая.) Ус​лы​ша​ли ве​ду​щие: ут​ром чай из трав с ме​дом или пыль​цой… и пе​ре​ве​ли раз​го​вор на дру​гое. 

    Так и не уз​нал зри​тель, как пи​та​ет​ся зна​ме​ни​тая Ша​та​ло​ва- уж очень скуч​ной по​ка​за​лась ве​ду​щим та​кая пи​ща. 

* * *
    Ворчим, что пол​д​ня ухо​дит на при​го​тов​ле​ние са​ла​тов. И я го​во​рю Ле​они​ду: 

    - Пожалуйста, сколь​ко бу​дет вре​ме​ни сво​бод​но​го, ес​ли хо​дить в ма​га​зин и по​ку​пать там хлеб, мар​га​рин, сыр, кол​ба​су, пе​ченье, са​хар, кон​фе​ты - и на​чать есть бу​тер​б​ро​ды, как боль​шин​с​т​во лю​дей. Мно​го вре​ме​ни выс​во​бо​дит​ся. Но так пи​тать​ся не хо​чет​ся. Не хо​чет​ся! 

    Значит, это и есть нор​маль​ная жизнь, ког​да че​ло​век сам се​бя кор​мит и тре​ни​ру​ет. Ну ни​как ина​че! 

* * *
    Пришло нам в кон​вер​ти​ке хо​ро​шее пись​мо из Сан​кт-Пе​тер​бур​га, от чи​та​тель​ни​цы Ка​ти Цвет​ко​вой. В кон​це пись​ма Ка​тя приг​ла​ша​ет нас по​жить у нее, ес​ли бу​дем в Пи​те​ре, и на​де​ет​ся, что, нес​мот​ря на на​шу за​ня​тость, мы ей от​ве​тим. 

    На поч​то​вые пись​ма мы обыч​но не от​ве​ча​ем, от​ве​ча​ем на элек​т​рон​ные. Но тут сов​па​ло нес​коль​ко об​с​то​ятельств, и мы от​ве​ти​ли. 

    Зачем я это пи​шу? За​тем, что на​до дер​зать. На де​сять пи​сем не от​ве​че​но, а на один​над​ца​тое по​че​му-то от​ве​че​но. И вот раз​го​вор об этом. 

    С: А са​ми мы до​воль​но ред​ко дер​за​ем, на​до ска​зать. 

    Л.: Очень ред​ко мы дер​за​ем. И ска​жу по​че​му: по​то​му что жизнь про​вин​ци​аль​ная, осо​бен​но в та​ком сон​ном го​ро​де, как Тю​мень, от​би​ва​ет же​ла​ние дер​зать. Тю​мен​с​кий на​род хо​ро​ший, но от​сут​с​т​вие гу​бер​н​с​ко​го мыш​ле​ния, уез​д​ный дух… 

    С: Сей​час, ру​гая ко​го-то, ты об​ру​гал се​бя и толь​ко се​бя. Ник​то те​бе не ме​ша​ет дер​зать!… 

    Вообще, дер​зать - от сло​ва дер​з​кий - од​но​ко​рен-ное сло​во, как я по​ни​маю. Но дер​зать - хо​ро​ший от​те​нок, а дер​з​кий - по​ху​же, а дер​зить - во​об​ще нек​ра​си​во. Дер​зать и дер​зить - од​на бук​ва раз​ни​цы, раз​ли​чие все​го в од​ной бук​ве, но по смыс​лу… 

    Л.: Да, на​до дер​зить! Ко​му? А жиз​ни… Смот​ри: мы уже лет во​семь не едим жи​вот​ных про​дук​тов во​об​ще - ни яиц, ни ры​бы, ни мо​ло​ка, ни йо​гур​тов, без ко​то​рых, ес​ли ве​рить те​ле​ви​де​нию, во​об​ще жиз​ни нет! Это мы так дер​зим всем уче​ным!… Они нам пи​шут и го​во​рят: у вас не​пол​но​цен​ное пи​та​ние! А мы пол​но​цен​нее ста​но​вим​ся… 

* * *
    Пророщенную пше​ни​цу пе​ре​мо​ло​ла в ко​фе​мол​ке, по​дог​ре​ла с со​евым мо​ло​ком, ки​ну​ла в эту ка​шу лож​ку ме​да, грец​ких оре​хов и ко​ри​цы. По​лу​чи​лась вкус​ная ка​ша, по​хо​жая на гер​ку​ле​со​вую. 

    Но ко​фе​мол​ка сло​ма​лась, нель​зя сы​рые про​дук​ты мо​лоть, нуж​на элек​т​ро​мя​со​руб​ка. Обой​дем​ся, зна​чит, без про​ро​щен​ной ка​ши. 

* * *
    Пекла се​год​ня блин​чи​ки (со​евая му​ка, ну​то​вая му​ка и со​евое мо​ло​ко су​хое). А в ка​чес​т​ве со​уса - раз​мя​тая с ме​дом клюк​ва. 

    «Преступно вкус​но», - ска​зал Ле​онид. 

* * *
    Еще од​но со​бы​тие в мо​ей скром​ной жиз​ни. Сме​ло ку​пи​ла вче​ра со​евый про​дукт «ока​ра» (сос​тав: со​евые бо​бы и во​да). 

    Кинула, зна​ете ли, на ско​во​род​ку, бук​валь​но три ми​ну​ты по​дог​ре​ла с под​сол​неч​ным мас​лом и чес​но​ком, ну и по​со​ли​ла, по​пер​чи​ла… ре​бя​та, - вкус жа​ре​ной ка​ра​се​вой ик​ры! Да​ла Ле​они​ду Жа​ро​ву, ему про​дукт то​же очень пон​ра​вил​ся: неж​ный, быс​т​рый, по​лез​ный, сыт​ный. И прос​то да​ром. По​то​му что ки​лог​рамм «ока​ры» сто​ит чуть до​ро​же бул​ки. 

    Конечно, иног​да бы​ва​ет, та​кую га​дость ку​пишь, но… «на​до дер​зать». 

* * *
    Посетила сто​ма​то​ло​га; ока​за​лось, со​вер​шен​но не​за​мет​но зуб до​шел до та​кой сте​пе​ни без​н​рав​с​т​вен​нос​ти, что на​до уда​лять нерв. По​ка си​де​ла с от​к​ры​тым ртом и нап​ря​жен​ным, го​то​вым к бо​ли те​лом, ре​ши​ла пе​рес​тать есть кон​фе​ты на фрук​то​зе, хоть она и луч​ше са​ха​ра. 

    И умень​шить пор​цию ко​фе, ос​та​вить ма​лень​кую ча​шеч​ку ут​ром, а днем - чай зе​ле​ный и чер​ный. Ко​фе​ин вы​во​дит каль​ций из ор​га​низ​ма, а каль​ций ну​жен зу​бам. Ле​онид за все вре​мя на​ше​го хо​ро​ше​го пи​та​ния та​ко​го ущер​ба зуб​но​го не по​нес, как я: кон​фет он не ест и уже дав​ным-дав​но не пьет ни чай, ни ко​фе. 

    Вообще- то зу​бы у нас не бо​лят и не пор​тят​ся, а сти​ра​ют​ся от сы​рых и твер​дых про​дук​тов, и сти​ра​ют​ся ос​но​ва​тель​но. 

* * *
    Овсяные ле​пеш​ки, ока​зы​ва​ет​ся, ши​кар​ны со све​жим ре​ве​нем! Ре​вень да​ет не​пов​то​ри​мый пи​кан​т​ный прив​кус. Да и поль​зу. 

    Все эти пре​дуп​реж​де​ния уче​ных, что ре​вень по​ле​зен толь​ко в прох​ла​ду, а в жа​ру он вы​ра​ба​ты​ва​ет ка​кие-то вред​ные кис​ло​ты, - не для нас. Уже то, что это рас​те​ние, что оно толь​ко-толь​ко сор​ва​но и рос​ло не на по​мой​ке, да​ет столь​ко пре​иму​ществ пе​ред все​ми дру​ги​ми про​дук​та​ми! 

    Рецепт: гер​ку​лес раз​ма​лы​ва​ешь на ко​фе​мол​ке, за​ли​ва​ешь го​ря​чей во​дой до гус​то​ты сме​та​ны. Ту​да же мак, ре​вень - лис​тья и че​реш​ки (мел​ко на​ре​зан​ные). Ну, и са​хар-мед. Печь на теф​ло​но​вой ско​во​ро​де без вся​ко​го мас​ла ли​бо чуть сма​зы​вать ско​во​ро​ду мас​лом пе​ред каж​дой пор​ци​ей. 

* * *
    Гастрит - болезнь «бул​ко​едов». У мно​гих дру​зей Ива​на гас​т​рит: по​едят хле​ба и за​ги​ба​ют​ся. 

    Я то​же за​ги​ба​лась в де​ся​том клас​се, ведь каж​дый день мы бе​га​ли в хлеб​ный ма​га​зин за бу​лоч​ка​ми. По​том врач про​пи​сал мне таб​лет​ки; как сей​час пом​ню, «Ви​ка​лин» на​зы​ва​лись. И пол-упа​ков​ки по​мог​ли мне за​быть гас​т​рит нав​сег​да. Ви​ди​мо, па​ра​зит, вы​зы​вав​ший гас​т​рит (гри​бок ка​кой-то, ко​неч​но, ведь дрож​жи - это гриб​ки), на​по​рол​ся на свою смерть в таб​лет​ках «Ви​ка​ли​на». Ин​те​рес​но, ка​кой там сос​тав? Во мно​гих таб​лет​ках рас​ти​тель​ная ос​но​ва, а не толь​ко хи​мия… 

    Но на​до не за​быть и то, что, став сту​ден​т​кой, я се​ла на ди​ету, что​бы по​ху​деть, и на​учи​лась есть ма​ло хле​ба. 

* * *
    На да​чах рен​та​бель​но толь​ко фрук​то​вые кус​тар​ни​ки вы​ра​щи​вать, - пи​шут в га​зе​те. Но это смот​ря сколь​ко до Да​чи ехать; по​чем по​ку​пать на​воз; ка​кая сто​ит по​го​да. А то пос​лед​ние два го​да свек​ла и мор​ковь у нас про​да​ют​ся по це​не ба​на​нов. 

    Так что по​лу​ча​ет​ся, что вы​год​но вы​ра​щи​вать все, осо​бен​но нам, ко​то​рые и жи​вут на да​че. 

* * *
    Атеров: 

    «Потребляя ва​ре​ную пи​щу, че​ло​век ог​ра​ни​чи​ва​ет се​бя тре​мя или че​тырь​мя ва​ри​аци​ями де​ге​не​ра​тив​ных ве​ществ и ли​ша​ет свой ор​га​низм ты​ся​чи дру​гих не​об​хо​ди​мых ему ком​по​нен​тов… Раз​ве мо​жет пче​ла из​в​лечь мед из нек​та​ра ва​ре​но​го цвет​ка?» 

* * *
    Постучались в ка​лит​ку. Спра​ши​ваю: кто? 

    - Жаров здесь жи​вет? 

    Открываю: муж​чи​на лет пя​ти​де​ся​ти, в оч​ках. 

    - Вы Свет​ла​на? Мож​но вам один воп​рос за​дать? Ка​кое у вас дав​ле​ние? И еще: вы в сво​ей кни​ге на​пи​са​ли… 

    В об​щем, пок​лон​ник при​ехал. Я спро​си​ла, по​че​му у не​го толь​ко два воп​ро​са, он ска​зал, что не​удоб​но вре​мя на​ше за​ни​мать. Но мне на​до бы​ло вска​пы​вать ого​ро​дик че​рез до​ро​гу, и я пред​ло​жи​ла там по​го​во​рить. Вот что гость рас​ска​зал ин​те​рес​но​го о сво​ем здо​ровье: 

    «Решил я ис​п​ра​вить свое зре​ние, что​бы быть кон​ку​рен​тос​по​соб​ным на рын​ке тру​да. Я по​хо​дил на за​ня​тия не​де​лю, ре​ши​тель​но снял оч​ки, вро​де как луч​ше ста​ло зре​ние. Но за​тем вы​шел на ра​бо​ту, а у мо​его на​пар​ни​ка умер тесть, и мне приш​лось не​де​лю од​но​му ра​бо​тать. А ра​бо​та мел​кая, у ме​ня зре​ние опять ис​пор​ти​лось. На​до за​ни​мать​ся всерь​ез и не урыв​ка​ми. 

    И вот эта жен​щи​на, ко​то​рая кур​сы ве​ла, она пред​ло​жи​ла чис​т​ки ор​га​низ​ма де​лать. И ког​да ме​ня хон​д​роз-то за​жал, я по​ду​мал: дай-ка поп​ро​бую. 

    Когда по​чис​тил ки​шеч​ник, сбро​сил ки​лог​рам​мов двад​цать, хон​д​роз про​шел. 

    Потом я стал раз​дель​но пи​тать​ся. Де​ти ме​ня под​дер​жа​ли, а же​на ска​за​ла: го​товь​те тог​да са​ми. По​то​му что все ее та​лан​ты по при​го​тов​ле​нию бор​щей и кот​лет с гар​ни​ром ока​за​лись не​вос​т​ре​бо​ван​ны​ми». 

* * *
    Натрескалась бли​нов ве​че​ром! Весь день азар​т​но ра​бо​та​ли над кни​гой, и, ко​неч​но, за​хо​те​лось снять стресс. 

    Мы на​елись бли​нов ча​сов в семь, и сра​зу за​хо​те​лось при​лечь, сил не бы​ло ли по​су​ду по​мыть, ни под​мес​ти. Хо​тя в бли​нах этих не бы​ло ни​ка​ких жи​вот​ных про​дук​тов - му​ка да мо​ло​ко со​евое и нем​но​го олив​ко​во​го мас​ла. Му​ки дос​та​точ​но, что​бы оту​петь. 

    Вообще, пше​нич​ную му​ку мно​гие на​ту​ро​па​ты не счи​та​ют про​дук​том пи​та​ния, а счи​та​ют клей​с​те​ром обой​ным. Так и есть. 

    И я за​да​ла се​бе прос​той воп​рос, гля​дя весь ве​чер в глу​пый те​ле​ви​зор: а ведь мы се​ли до​ма, от​ка​за​лись от за​ра​бот​ков, что​бы при​ум​но​жить здо​ровье. А по​лу​ча​ет​ся, опять про​жи​га​ние жиз​ни: ви​ди​те ли, раз​вол​но​ва​лась я! Так мож​но ска​зать, что лю​бое про​яв​ле​ние жиз​ни - вол​ну​ющее. 

    Вспоминала я пос​лед​ние дни… по​лу​ча​ет​ся, что пи​ща моя на две тре​ти ва​ре​ная. За что бо​ро​лись?… 

    Надо вспом​нить мое ста​рое пра​ви​ло: 50 про​цен​тов сы​рой пи​щи и 50 жев​ков каж​до​го кус​ка, по​пав​ше​го в рот. Пять​де​сят! 

* * *
    Историк Ги Бре​тон пи​шет о Ди​ане де Пу​атье: 

    «В эпо​ху, ког​да жен​щи​ны ста​ре​ли в трид​цать лет, та​кая све​жесть ка​за​лась прос​то уди​ви​тель​ной, со​вер​шен​но не​обы​чай​ной, го​во​ри​ли да​же, что она при​ме​ня​ет ка​кое-то кол​дов​с​кое зелье. 

    На са​мом де​ле сек​рет ее кра​со​ты был прост: каж​дое ут​ро она под​ни​ма​лась в шесть ча​сов, при​ни​ма​ла хо​лод​ную ван​ну, по​том со​вер​ша​ла вер​хо​вую про​гул​ку. В во​семь ча​сов она воз​в​ра​ща​лась до​мой, съеда​ла лег​кий зав​т​рак и пос​ле это​го ле​жа чи​та​ла до по​луд​ня». 

* * *
    Сегодня праз​д​ник жи​во​та. По​то​му что я коп​ну​ла - а у нас кар​тош​ка вы​рос​ла! Ран​няя кар​тош​ка на рын​ке у ба​бу​шек - 35-40 руб​лей, пол​то​ра дол​ла​ра ки​лог​рамм. То есть, у нас на ого​ро​де рас​тут прос​то ба​на​ны! 

    Чтобы вы​рас​тить ран​нюю кар​тош​ку, я ее са​жаю на гряд​ке близ​ко друг к дру​гу по ме​то​ду Мит​тлай​де​ра, зак​ры​ваю гряд​ку плен​кой и не оку​чи​ваю. Ког​да оку​чишь - си​ла рос​та пе​ре​хо​дит в но​вые, мел​кие клуб​ни, рас​тут но​вые кар​то​шин​ки. Их в ре​зуль​та​те боль​ше, но они мель​че. 

    А мои кар​то​ши​ны я прос​то под​ка​пы​ваю сбо​ку, не вы​ры​вая куст. 

* * *
    Горох- то еще цве​тет, уже пол​то​ра ме​ся​ца. Ре​бя​та, ка​кая клуб​ни​ка?! Двад​цать дней -и ее нет! 

    Причем го​рох не на​до так по​лоть, по​ли​ва не на​до осо​бо​го, а есть мож​но боль​ше двух ме​ся​цев. Мне он ка​жет​ся очень вкус​ным, приз​нать​ся, ни​чем не ху​же, чем клуб​ни​ка кис​ло​ва​тая. Так что сле​ду​ющее ле​то - го​ро​хо​вое. 

* * *
    Самые бо​га​тые жен​щи​ны по​ку​па​ют в ма​га​зи​не толь​ко на​ту​раль​ные ово​щи, от​ря​хи​вая с них ко​моч​ки зем​ли. Это я сей​час в ан​г​лий​с​кой книж​ке вы​чи​та​ла. Да, ведь очень мно​гие лю​ди да​же меч​тать не мо​гут, что са​ми вы​рас​тят ово​щи, вы​ко​па​ют с ко​моч​ка​ми зем​ли, вы​мо​ют, при​го​то​вят и съедят. А мно​гие, знаю, меч​та​ют об этом. 

* * *
    Атеров: 

    «Семя, лис​тик или зер​ныш​ко пше​ни​цы со​дер​жит в сво​ем сос​та​ве все пи​та​тель​ные ве​щес​т​ва, не​об​хо​ди​мые для жиз​ни жи​вот​но​го. 

    И хо​тя эти пи​та​тель​ные ве​щес​т​ва от​ли​ча​ют​ся друг от дру​га в раз​лич​ных рас​те​ни​ях по сво​ему сос​та​ву и рас​п​ре​де​ле​нию, это не име​ет ни​ка​ко​го зна​че​ния, по​то​му что пос​ле то​го, как все это вве​де​но в ор​га​низм, они рас​щеп​ля​ют​ся в нем и син​те​зи​ру​ют​ся вновь, и во вре​мя это​го про​цес​са од​но ве​щес​т​во ви​до​из​ме​ня​ет​ся в дру​гое». 

* * *
    Лето в ме​шоч​ке. Ук​роп​чик, мя​та, сель​де​рей - толь​ко опус​тишь зи​мой в го​ря​чую во​ду - ста​но​вят​ся сов​сем све​жи​ми на вид и за​пах. 

    Все тра​вы мож​но так су​шить. 

    Шью не​боль​шие ме​шоч​ки (ну, 25 на 25 см) из кра​си​во​го сит​ца. На​би​ваю све​жей тра​вой, не под за​вяз​ку! (За​вяз​ку де​лаю из шпа​га​та или шнур​ка). Даль​ше - кла​ду на мас​ля​ный ра​ди​атор, на лю​бую сте​пень ра​зог​ре​ва. Чем боль​ше ра​зог​рет ра​ди​атор, тем быс​т​рее вы​сох​нет трав​ка, обыч​но на это ухо​дит нес​коль​ко ча​сов. 

    Теперь мож​но ве​шать эту ра​дость на гвоз​дик на ку​хон​ной стен​ке. 

* * *
    Книга «Гре​та Гар​бо и ее воз​люб​лен​ные»: 

    «Она при​дер​жи​ва​лась стро​гой ди​еты, не​из​мен​но пи​та​ясь руб​ле​ны​ми биф​ш​тек​са​ми с жа​ре​ным кар​то​фе​лем и яй​цом, за ко​то​ры​ми сле​до​вал ку​со​чек пи​рож​но​го и све​жий фрук​то​вый сок». Это юность. 

    «К пя​ти​де​ся​ти го​дам яз​ва, си​ну​сит и прос​ту​ды на всю зи​му». 

    И да​лее: 

    «Говорили, что она не упот​реб​ля​ет ни​че​го, кро​ме фрук​тов, йо​гур​та и чая со льдом». 

    «Как- то зим​ним днем 1959-1960-го го​да Гар​бо рас​смат​ри​ва​ла то​ва​ры, выс​тав​лен​ные на пол​ках ее из​люб​лен​но​го ма​га​зин​чи​ка „Здо​ро​во​го пи​та​ния"». 

    Но сле​дом прос​ка​ки​ва​ют та​кие де​та​ли: 

    «Я по​ин​те​ре​со​ва​лась у Гре​ты, не же​ла​ет ли она яич​ни​цы с вет​чи​ной». Гар​бо же​ла​ла, су​дя по тек​с​ту. 

    Тем не ме​нее ак​т​ри​са про​жи​ла поч​ти во​семь​де​сят пять лет. 

    Ее под​ру​га, Мер​се​дес, на​пи​са​ла в свои шес​ть​де​сят во​семь лет: «Я ви​жу, как мно​гие лю​ди вок​руг ме​ня ужас​но пос​та​ре​ли и то и де​ло хво​ра​ют. Все это на​во​дит ме​ня на мысль, что са​мым муд​рым ре​ше​ни​ем бы​ло бы уме​реть в со​рок пять лет, и как жаль, что я так не пос​ту​пи​ла». 

* * *
    Шли с ку​па​ния, го​во​ри​ли о под​рос​т​ках: все они го​раз​до ме​нее энер​гич​ны, чем мы. «Кот​лет​ки бес​по​щад​ны», - сде​лал вы​вод Ле​онид. 

* * *
    Выгодные огур​цы. Огур​цы со​лю без во​ды, в соб​с​т​вен​ном со​ку. Для это​го на​ре​заю их ку​би​ка​ми, со ста​рых сни​маю шкур​ку - и пе​ре​сы​паю солью как обыч​но: на литр про​дук​та лож​ка со​ли. 

    Если то​роп​люсь - то боль​ше ни​че​го не до​бав​ляю, прос​то зак​ры​ваю бан​ку по​ли​эти​ле​но​вой крыш​кой и че​рез сут​ки став​лю в хо​ло​диль​ник. 

    Если не то​роп​люсь - до​бав​лю чес​ноч​ка, 5-6 ягод ря​би​ны, лис​тик хре​на - для хрус​т​кос​ти и боль​шей сох​ран​нос​ти. Хра​ню то​же в хо​ло​диль​ни​ке. 

    Огурцов при та​ком спо​со​бе за​сол​ки вхо​дит в бан​ку ра​за в два-три боль​ше, чем обыч​но. А зна​чит, и вы​го​да та​кая же. 

* * *
    Дарья Дон​цо​ва, что​бы не рас​тол​с​теть от ле​че​ния гор​мо​на​ми, нес​коль​ко лет пос​ле опе​ра​ции (ди​аг​ноз - рак) пи​та​лась од​ни​ми ово​ща​ми. 

    «До опе​ра​ции я ве​си​ла 50 кг и сей​час, пос​ле пя​ти​лет​не​го кур​са гор​мо​нов, ве​шу 49. Да, приш​лось от​ка​зать​ся от муч​но​го, слад​ко​го, жир​но​го, жа​ре​но​го и прев​ра​тить​ся в кро​ли​ка, пи​та​ясь ово​ща​ми без мас​ла и ма​йо​не​за». 

    Возможно… уве​ре​на да​же: по​то​му-то Дон​цо​ва и спас​лась от ра​ка, что ела ово​щи. 

* * *
    Моя еда се​год​ня: оре​хи кешью с клюк​вен​ным со​ком (в не​го по​боль​ше ме​да), яб​ло​ки, ка​ша греч​не​вая с чес​но​ком и олив​ко​вым мас​лом. И са​лат - тер​тая мор​ковь, чес​нок, олив​ко​вое мас​ло, со​евое су​хое мо​ло​ко… ли​мон​ный сок - вкус​но да​же без со​ли. Без со​ли, чес​т​но приз​нать​ся, вкус​но все​го нес​коль​ко блюд: греч​ка, кар​тош​ка от​вар​ная, го​ро​хо​вый суп, ра​зог​ре​тый зе​ле​ный го​ро​шек и ку​ку​ру​за (из за​мо​ро​зок). По​это​му я иног​да жа​рю, хоть и вред​но это, лук и со​евое мя​со - они ка​жут​ся со​ле​ны​ми. А Ле​онид го​раз​до лег​че от​но​сит​ся к не​до​со​лу. 

* * *
    «Голосемянная ис​то​рия». 

    Купила в ма​га​зин​ном ки​ос​ке се​ме​на го​ло​се​мян​ной тык​вы (они об​ва​ля​ны в си​нем ка​ком-то по​рош​ке), за​мо​чи​ла, как во​дит​ся, в мок​рой мах​ро​вой сал​фет​ке, а ут​ром смот​рю - нет да​же сле​да ни​ка​ко​го, рас​т​во​ри​лись. 

    На мои ин​тел​ли​ген​т​ные пре​тен​зии про​да​вец все то​го же ки​ос​ка от​ве​ти​ла, что на​до прос​то вот​к​нуть се​ме​на в гряд​ку и по​лить, у нее так в прош​лом го​ду вы​рос​ла имен​но го​ло​се​мян​ная тык​ва. Хо​ро​шая! С го​лы​ми се​меч​ка​ми! 

    Я ку​пи​ла пять па​ке​ти​ков и, толь​ко по​са​див и по​лив, по​ду​ма​ла: те​те​ря! Пой​дет сей​час дождь или зав​т​ра, и се​ме​на так же рас​т​во​рят​ся… 

    Дождь не по​шел, но ни од​но се​меч​ко не прок​лю​ну​лось. 

    Дальше я по​ка​за​ла се​бя ан​ти​те​те​рей. Не пос​лед​ней ду​рой! В ма​га​зи​не, где про​да​ют за​мор​с​кие оре​хи и су​хоф​рук​ты, я ку​пи​ла сто грам​мов тык​вен​ных се​ме​чек. Они от​ли​ча​лись от обыч​ных тем, что бы​ли без ко​жу​ры, по​мень​ше и зе​ле​но​го цве​та… 

    Прорастила, по​са​ди​ла, сня​ла уро​жай. Тык​вы не​боль​шие (по​са​же​ны-то поз​д​но), се​меч​ки - точ​но, го​лые, но не та​кие вкус​ные, к со​жа​ле​нию, как у обыч​ных на​ших тыкв. 

    Тыковки уже до​ле​жа​ли до Но​во​го го​да, прос​то в ком​на​те, на шкаф​чи​ках, и не по​да​ют ни​ка​ких приз​на​ков увя​да​ния. Хоть на ел​ку ве​шай. 

* * *
    Блинчики выш​ли чрез​вы​чай​ны​ми. Сос​тав: му​ка ов​ся​ная из мо​ло​то​го гер​ку​ле​са, со​евое су​хое мо​ло​ко, фрук​то​за, мак, го​ря​чая во​да. А на теф​ло​но​вую ско​во​род​ку я кап​ну​ла чуть-чуть, ну, пол чай​ной ло​жеч​ки, олив​ко​во​го мас​ла и рас​тер​ла бу​маж​ной сал​фет​кой по ско​во​ро​де - это что​бы блин​чи​ки не при​лип​ли. 

    Макала бли​ны в ра​зог​ре​тый мар​га​рин, при​со​лен​ный. Ну что ж, для то​го и ди​ета, что​бы иног​да ее на​ру​шать. 

* * *
    Только на​до не за​быть схо​дить за за​бор за гри​ба​ми. Мы ле​ни​вые, хо​дим толь​ко пос​ле боль​ших дож​дей. Часть гри​бов ва​рим сра​зу, а ос​таль​ные я ки​даю в по​ли​эти​ле​но​вый па​кет - ив мо​ро​зил​ку!… Зи​мой вы​та​щу, об​дам ки​пят​ком, очи​щу - ив суп! 

* * *
    Переписка с мо​ей Ин​тер​нет-под​руж​кой, биз​нес-ле​ди. 

    С: Но ты без​мер​но мно​го ра​бо​та​ешь! По​ме​няй нем​но​го при​ори​те​ты: на пер​вом мес​те - здо​ровье, на вто​ром - иг​ра под наз​ва​ни​ем «Ра​бо​та». Ты пьешь све​же​вы​жа​тый сок? 

    Интернет- подружка: Ну… не каж​дый день. 

    С: Вот пер​вое, ку​да бы я пус​ти​ла день​ги, ес​ли бы мно​го их за​ра​ба​ты​ва​ла, - на со​ки. Шесть ста​ка​нов в день пусть мне кто-то вы​жи​ма​ет. Не мень​ше. Ме​ня пот​ря​са​ет: у че​ло​ве​ка есть день​ги - и он не тра​тит их на та​кую рос​кошь! 

    Интернет- подружка: А по​че​му сок? 

    С: Это ши​кар​но! Нет ни​че​го по​лез​нее… 

    Интернет- подружка: Апель​син, нап​ри​мер, рас​тет не здесь, и по​это​му -не са​мый по​лез​ный про​дукт. 

    С: А за​чем апель​син? Я го​во​рю про свек​лу, мор​ков​ку, ка​пус​ту, тык​ву. Реп​ку, редь​ку… Яб​ло​ки. 

    Интернет- подружка: Я раз​дель​но пи​та​юсь, в прин​ци​пе… 

    С: Но сок все чис​тит - кровь, лим​фу, кам​ни рас​т​во​ря​ет, па​ра​зи​тов гу​бит, шла​ки вы​во​дит… Пер​вый приз​нак бо​га​той жиз​ни для ме​ня - ми​ни​мум шесть ста​ка​нов со​ка в день. Но на​до прос​ле​дить, что​бы ово​щи, уже очи​щен​ные, ки​пят​ком об​ли​ва​ли - они же из зем​ли, гряз​ные. 

    Интернет- подружка: Хо​ро​шо, ка​кой сок, сколь​ко? 

    С: Ду​маю, мож​но ста​кан ка​пус​т​но​го, ста​кан мор​ков​но​го, пол​с​та​ка​на све​коль​но​го, яб​лоч​но​го сколь​ко хо​чешь, ре​деч​но​го, из редь​ки - чет​верть ста​ка​на для на​ча​ла… по​том мож​но при​ба​вить ко​ли​чес​т​во и свек​лы, и редь​ки. 

    Считается, что све​же​вы​жа​тый све​коль​ный сок ме​ня​ет Дав​ле​ние, по​это​му его на​до по​дер​жать в хо​ло​диль​ни​ке. 

    Но на са​мом де​ле та​кая мощ​ная ре​ак​ция, как го​ло​вок​ру​же​ние, да​же тош​но​та лег​кая, - приз​нак то​го, что гиб​нут от крас​но​го со​ка па​ра​зи​ты. Я так ду​маю, по​то​му что са​ма пос​ле чис​ток ан​ти​па​ра​зи​тар​ных мо​гу и два ста​ка​на све​коль​но​го со​ка вы​пить без вся​ких пос​лед​с​т​вий. 

    Вот, мне ка​жет​ся, по​лу​чит​ся гар​мо​нич​ная жизнь, ес​ли, да​же ра​бо​тая це​лы​ми дня​ми, ты на пер​вое мес​то ста​вишь здо​ровье - сле​дишь, что кла​дешь в рот, что пьешь. Сколь​ко дви​га​ешь​ся, тре​ни​ру​ешь​ся. 

    Интернет- подружка: Я на ра​бо​те по​лу​чаю удо​воль​с​т​вие, это мое хоб​би. 

    С: Эх, ни один ал​ко​го​лик не приз​на​ет​ся в ал​ко​го​лиз​ме, все го​во​рят, что хоб​би. Ра​бо​то​го​лизм всем хо​рош и вы​го​ден, ко​неч​но, но гар​мо​ния на​ру​ша​ет​ся, че​ло​век за​бы​ва​ет о семье и о здо​ровье - в ре​зуль​та​те оди​нок и бо​лен. Те​бе это на​до?… 

* * *
    Вообще, чи​тая «ЗОЖ», ви​жу, как по​пу​ляр​ны в на​ро​де раз​ные при​пар​ки: из хре​на, редь​ки, чес​но​ка, лу​ка… Толь​ко не ог​ра​ни​чи​вать се​бя в пи​рож​ках! Бу​ду есть все, за​пи​вая ури​ной, трав​ки бу​ду пить - до еды, во вре​мя еды и пос​ле еды. Как ска​же​те… но не вмес​то еды! Нет! «Же​лу​док сда​ет​ся пос​лед​ним», - го​во​рит наш Ле​онид. 

* * *
    Овсяное пи​рож​ное де​лаю те​перь не с ба​на​на​ми, а с яб​ло​ка​ми. Но яб​ло​ки на​до на​ре​зать, а не на​ти​рать, и до​бав​лять са​хар или мед. А даль​ше - как обыч​но: мо​ло​тый гер​ку​лес, во​да, мак. Да, и яго​ды сей​час до​бав​ляю трех сор​тов, у ме​ня в мо​ро​зил​ке ле​жат чер​ни​ка, об​ле​пи​ха и клюк​ва. Пе​ку на теф​ло​но​вой ско​во​ро​де без мас​ла. Паль​чи​ки не об​ли​зы​ваю: а вдруг не очень чис​тые? * * *
    Так за​хо​те​ла кар​то​шеч​ки жа​ре​ной! По​то​му что ус​та​ла, три дня под​ряд в го​род ез​ди​ла. И вот, впер​вые за нес​коль​ко лет, под​жа​ри​ла на под​сол​неч​ном не​ра​фи​ни​ро​ван​ном мас​ле, с лу​ком. И что же? Че​рез па​ру ча​сов раз​бо​ле​лась го​ло​ва, как при ти​пич​ном от​рав​ле​нии. 

    Да, жа​ре​ное под​сол​неч​ное мас​ло - яд, это точ​но. 

* * *
    Появились «бес​ко​фе​ино​вые» мыс​ли. Дав​но до​га​ды​ва​лась: за воз​буж​де​ние, ко​то​рое я по​лу​чаю пос​ле чаш​ки ко​фе, мне при​дет​ся зап​ла​тить соб​с​т​вен​ной энер​ги​ей. Я ус​та​ну к ве​че​ру или на​зав​т​ра, ни​че​го не сде​лав. Сколь​ко бы​ло воз​буж​де​ния, столь​ко бу​дет и тор​мо​же​ния. 

    Но тут я вы​чи​та​ла: «Алко​голь ли​ша​ет ор​га​низм важ​ней​ших пи​ще​вых за​щит​ни​ков ко​жи. Ко​фе​ин да​ет ана​ло​гич​ные ре​зуль​та​ты». 

    Вот до​вод для жен​щи​ны! Нер​вы - это аб​с​т​рак​т​но, ко​жа - очень кон​к​рет​но. По​это​му я ку​пи​ла ко​фе в зер​нах без ко​фе​ина (не оболь​ща​юсь: ко​фе​ин уби​ра​ют с по​мощью хи​мии - бен​зо​ла, ка​жет​ся), смо​ло​ла, угос​ти​лась. Пульс в по​кое - 50 уда​ров в ми​ну​ту (хоть я уже и по​лу сы​ро​ед). Пульс пос​ле чаш​ки го​ря​чей во​ды - 60 уда​ров, пос​ле бес​ко​фе​ино​во​го ко​фе - то​же 60. 

* * *
    «Дети при​вы​ка​ют от​но​сить​ся к ма​те​ри, как к сво​ей не​отъ​ем​ле​мой соб​с​т​вен​нос​ти, соз​дан​ной для их те​лес​но​го и ду​шев​но​го удоб​с​т​ва. Мать - ведь это ис​к​лю​чи​тель​ное яв​ле​ние при​ро​ды. Ес​ли бы мог​ла, она бы поз​во​ли​ла съесть се​бя живь​ем. В сущ​нос​ти го​во​ря, де​ти ее и съеда​ют: вся​кое де​ло, не свя​зан​ное с ни​ми, ста​но​вит​ся ей не под си​лу, по​то​му что си​лы ее взя​ты… 

    Мне все ча​ще и ча​ще на​чи​на​ет хо​теть​ся не хо​дить, не си​деть, не сто​ять, а ле​жать. И все бы я ле​жа​ла - ив ка​фе, и в мет​ро, и в ки​но, и в гос​тях. Но да​же у се​бя в ком​на​те пе​ред са​мою со​бою я стес​ня​юсь это​го. А уж пе​ред до​маш​ни​ми осо​бен​но». Ека​те​ри​на Ба​ку​ни​на. 

* * *
    Еще раз кар​тош​ки жа​ре​ной по​ела, опять тот же ре​зуль​тат - го​лов​ная боль. То же бы​ва​ло, ког​да выпью пол​рюм​ки ви​на - от​рав​ле​ние. 

* * *
    Новое блю​до: раз​ма​лы​ваю ку​ку​руз​ную и греч​не​вую кру​пу на ко​фе​мол​ке, раз​во​жу во​дой, ту​да же - со​евое мо​ло​ко, лож​ку олив​ко​во​го мас​ла… и пе​ку блин​чи​ки, оладьи. Са​мые вкус​ные по​лу​ча​ют​ся из раз​мо​ло​то​го гер​ку​ле​са, их мож​но де​лать без мо​ло​ка. 

* * *
    «ЗОЖ» на​пе​ча​тал на​ши «нев​ред​ные вкус​нос​ти», це​лую стра​ни​цу га​зет​ную. Но от​к​ли​ков о на​ших ре​цеп​тах не пе​ча​та​ет; зна​чит, ник​то не про​бо​вал что-то при​го​то​вить. Ну да, про​бе​жа​ли гла​за​ми - а, нев​кус​но! Не​жа​ре​но! Не​со​ле​но! Не​коп​че​но!… 

* * *
    Сделала боль​шую круж​ку со​ка об​ле​пи​хо​во​го, че​рез си​теч​ко тол​куш​кой вы​да​ви​ла. Все это за​ня​ло у ме​ня де​сять ми​нут. Пох​ва​ли​ла Ле​они​да за то, что мно​го круп​ной об​ле​пи​хи по​са​дил. Рань​ше-то каж​дую осень мы бе​жа​ли ми​мо этих об​ле​пи​хо​вых кус​тов на ра​бо​ту, а во​ро​ны нам ве​се​ло кри​ча​ли, скле​вы​вая ягод​ки: Дур-р-рак! Дур-р-рак! 

* * *
    Про Ан​д​ро​на Кон​ча​лов​с​ко​го во вре​мя съемок «Ро​ман​са о влюб​лен​ных» пи​шет ак​т​ри​са Еле​на Ко​ре​не​ва в сво​ей кни​ге «Иди​от​ка»: 

    «В осо​бен​нос​ти вос​х​ва​ля​лось сы​ро​еде​ние и ве​ге​та​ри​ан​с​т​во. В ка​чес​т​ве ар​гу​мен​та при​во​дил​ся не​из​мен​ный ос​лик, ко​то​рый ел трав​ку и ему это​го хва​та​ло, тог​да как че​ло​век, пи​та​ющий​ся мя​сом в кон​це двад​ца​то​го ве​ка, при​рав​ни​вал​ся к хищ​ни​ку, В поль​зу сы​ро​еде​ния так​же пред​ла​га​лось срав​нить на​воз тра​во​яд​ных с дерь​мом всех ос​таль​ных - пер​вое не во​ня​ет, в от​ли​чие от пос​лед​не​го. 

    Лекция о пра​виль​ном пи​та​нии мог​ла зас​тиг​нуть „уче​ни​ка" в мо​мент пог​ло​ще​ния дол​гож​дан​ной кот​лет​ки, ко​то​рую „учи​тель" клей​мил сло​вом „па​даль". По​жи​ра​тель „па​да​ли" ра​но или поз​д​но пе​рес​та​вал пи​тать​ся на гла​зах у ре​жис​се​ра или пе​ре​хо​дил на по​ощ​ря​емую мэт​ром гер​ку​ле​со​вую ка​шу, да​бы при​об​рес​ти в гла​зах пос​вя​щен​но​го ок​ру​же​ния ки​ног​руп​пы че​ло​ве​чес​кие чер​ты. 

    Все бы​ли в кур​се, что у Ан​д​рея Сер​ге​еви​ча не​дав​но от​к​ры​лась яз​ва и те​перь он вы​нуж​ден си​деть на спе​ци​аль​ной ди​ете, по​то​му от​но​си​лись с по​ни​ма​ни​ем к его прис​таль​но​му вни​ма​нию к воп​ро​сам здо​ровья, чем от​час​ти и объ​яс​ня​ли его по​ис​ки но​вых пу​тей». 

    Интересно, что по​ка длил​ся ро​ман с Кон​ча​лов​с​ким, Еле​на Ко​ре​не​ва бы​ла за​яд​лой ве​ге​та​ри​ан​кой, а в день про​ща​ния приш​ла до​мой и на гла​зах изум​лен​ных до​мо​чад​цев съела кот​ле​ту. 

    Но я вы​пи​са​ла этот ку​со​чек из кни​ги не по​то​му. Это дей​с​т​ви​тель​но проб​ле​ма - си​деть за сто​лом с че​ло​ве​ком, ко​то​рый пре​зи​ра​ет твою сла​бость. Он не по​ка​зы​ва​ет ви​да, он очень куль​ту​рен, он вся​чес​ки от​в​ле​ка​ет вни​ма​ние от сво​их при​чуд, как это де​ла​ем мы, ес​ли ока​зы​ва​ем​ся за сто​лом где-то… 

    Мне всег​да са​мой не​лов​ко, ког​да я не ем то, что с удо​воль​с​т​ви​ем едят ос​таль​ные, по​это​му я поз​во​ляю се​бе съесть все, что мо​гу (так на​зы​ва​емые «раз​в​рат​ные ва​ри​ан​ты»), но я ни​как не мо​гу до​ка​зать, что я не пра​ва по от​но​ше​нию к сво​ему здо​ровью, а они, жу​ющие жа​ре​ных кур, - пра​вы. 

    Я и вправ​ду ста​ра​юсь за​вес​ти раз​го​вор, да​ле​кий от ку​ли​на​рии, но со​бе​сед​ни​ки упор​но на​чи​на​ют го​во​рить о поль​зе и вре​де блюд, рас​спра​ши​вать о на​шем ме​ню, рас​ска​зы​вать о сво​их «без​мяс​ных» под​ви​гах… 

    В об​щем, пор​тим мы лю​дям ап​пе​тит од​ним сво​им при​сут​с​т​ви​ем! По​это​му и са​ми ни​ку​да не хо​дим, и нас ни​ку​да не зо​вут. 

    По- моему, не​дав​но я под​пор​ти​ла нас​т​ро​ение Н. Н. Он спро​сил, не про​ду​ет ли ме​ня из от​к​ры​то​го ок​на. 

    «Обижаете, я же мя​са не ем, ме​ня не про​ду​ет».» «Сог​ла​сен, что мя​со не​по​лез​но, - отоз​вал​ся всег​да доб​ро​же​ла​тель​ный Н. Н., - но прос​ту​да и мяс​ная пи​ща, по-мо​ему, не на​хо​дят​ся в та​кой уж пря​мой за​ви​си​мос​ти». 

    «Жизнь нас рас​су​дит», - от​ве​ти​ла я. А Н. Н. пос​мот​рел на ме​ня как-то ис​пу​ган​но, буд​то я пред​рек​ла ему ско​рую по​ги​бель. 

* * *
    Пекла ле​пеш​ки (три ви​да му​ки: греч​не​вая, ов​ся​ная и ку​ку​руз​ная, смо​ло​тые в ко​фе​мол​ке, олив​ко​вое мас​ло, чер​ни​ка, грец​кие оре​хи, мед и го​ря​чая во​да). 

* * *
    Люди, за​ня​тые на ра​бо​те, дол​ж​ны ощу​щать боль​шой дис​ком​форт, ког​да им го​то​вит кто-то… Обыч​но муж​чи​ны едят при​го​тов​лен​ное же​ной, ма​мой, по​ва​ром… Мне это ка​жет​ся боль​шим не​удоб​с​т​вом, го​раз​до худ​шим, чем от​сут​с​т​вие ма​ши​ны, - это ведь род​ной же​лу​док! 

    Кстати, нес​мот​ря на от​сут​с​т​вие в пи​ще со​ли, ко​жа на ру​ках у ме​ня не су​хая. Объ​яс​няю это тем, что ем про​ро​щен​ный го​рох и се​меч​ки. 

* * *
    Мои лу​ко​вые джун​г​ли. 

    Сорвать - и съесть. Это ли не глав​ное в пи​та​нии - све​же​сор​ван​ный фрукт-овощ? 

    Покупать зе​лень на рын​ке и до​ро​го и… вот не до​ве​ряю я этой ры​ноч​ной све​жес​ти, ну от​ку​да она, чем под​пи​та​на, ка​кой хи​ми​ей? 

    Самое прос​тое, са​мое ви​та​мин​ное, что я при​ду​ма​ла, - про​ра​щи​вать лук. Бе​ру плас​т​мас​со​вый под​нос и уса​жи​ваю ту​да куп​лен​ные в ма​га​зи​не лу​ко​ви​цы (нын​че я сде​ла​ла это в но​яб​ре). Ни ше​лу​ху не сни​маю, ни вер​ху​шеч​ки не об​ре​заю - все дол​ж​но быть ско​ро-дель​но. 

    Луковок в мой под​нос вхо​дит… сей​час схо​жу на кух​ню, сос​чи​таю… штук шес​ть​де​сят. 

    Ну, и во​ды в под​нос на​лить, ска​жем, сан​ти​метр вы​со​той. Вы​сох​нет во​да - еще под​лить. Ес​ли что - лук и без во​ды пос​то​ит, та​кое доб​ро​душ​ное рас​те​ние. Кста​ти, и сто​ять этот под​нос мо​жет в лю​бом мес​те, не обя​за​тель​но в теп​лом и свет​лом. 

    Дальше? Даль​ше сре​жешь и съешь. Лук опять вы-)ас​тет из той же лу​ко​ви​цы. И так нес​коль​ко раз, по​ка лу​ко​ви​ца не ску​ко​жит​ся, не за​чах​нет. 

    Когда та​ких ста​ру​шек лу​ко​вых ста​но​вит​ся мно​го, я сре​заю ос​тат​ки зе​ле​ни, мою под​нос и на​чи​наю все на​ча​ла. 

    Эту зе​лень до​бав​ляю во все нес​лад​кие блю​да. Сек​рет в том, что на​ре​зать ее нуж​но очень мел​ко, тог​да не бу​дет горь​ко. 

    МОЕ ПРА​ВИ​ЛО -ТОЛЬ​КО СА​МО​КОР​МЕЖ! (днев​ни​ки пос​лед​них лет)
     Ле​онид
    Мужики уми​ра​ют рань​ше еще и по​то​му, что им го​то​вят же​ны. А же​на не бу​дет стро​гать са​ла​ты каж​дый день для ко​го-то. 

    Мое пра​ви​ло - толь​ко са​мо​кор​меж!… Каж​дый муж​чи​на хо​чет по​лу​чить удо​воль​с​т​вие ночью. Что​бы дос​та​вить ему это ноч​ное удо​воль​с​т​вие, жен​щи​на не дол​ж​на быть ус​тав​шей: ес​ли она ра​бо​та​ет, то к но​чи сил у нее ос​та​ет​ся не мно​го. 

    Поэтому муж​чи​на, при​ни​ма​ющий как дол​ж​ное при​го​тов​лен​ный же​ной ужин, жут​ко се​бя об​к​ра​ды​ва​ет. При​го​то​вить еду, зна​ете ли, - пол​ча​са. По​мыть по​том по​су​ду - еще 15 ми​нут. При​чем в это вре​мя мож​но раз​го​ва​ри​вать, или слу​шать, или ду​мать. 

    Можете быть уве​ре​ны: ва​ми быс​т​ро нач​нут гор​дить​ся. Нач​нут про​щать не​из​беж​ные муж​с​кие ог​ре​хи в одеж​де, в не​ук​лю​жих жес​тах и фра​зах, не​боль​шую за​быв​чи​вость, да ма​ло ли что еще! 

    Поймите прос​тую вещь: са​мо​кор​меж - не на​лог, не по​вин​ность, а вы​год​ное вло​же​ние сил. Толь​ко вы мо​же​те ре​гу​ляр​но де​лать се​бе са​ла​ты - ра​бо​та кро​пот​ли​вая, а съеда​ет​ся быс​т​ро. 

    Сегодня сред​няя про​дол​жи​тель​ность жиз​ни муж​чи​ны в Рос​сии - 58 лет, а жен​щи​ны - 72. Вы ду​ма​ете, де​ло в вод​ке и в ку​ре​нии? Я ду​маю, де​ло, преж​де все​го, в еде. Жен​щи​на сде​ла​ет се​бе ви​нег​ре​тик, мор​ков​ку пот​рет, редь​кой по​сып​лет, яб​лоч​ко ту​да пок​ро​шит, чес​ноч​ку на​да​вит… А му​жи​ку, иду​ще​му на ра​бо​ту, су​нет бу​тер​б​род с тол​с​тым сло​ем мас​ла икол​ба​сой. Он до​воль​но хрюк​нет - и ему хо​ро​шо. За​чем вам так? 

* * *
    Разврат! Сплош​ной раз​в​рат! Это мы так на​зы​ва​ем бу​хан​ку «Бо​ро​дин​с​ко​го», ко​то​рую вче​ра съели с гор​чи​цей и по​ми​до​ра​ми в знак под​пи​са​ния до​го​во​ра с мос​ков​с​ким из​да​тель​с​т​вом. 

* * *
    И спро​си​ли друг дру​га: 

    - Ну что? Мож​но ли -се​год​ня обой​тись без пи​ва «Со​кол»? Бе​зал​ко​голь​но​го, ко​неч​но? 

    - И без бо​ро​дин​с​ко​го хле​ба? 

    И опять пре​да​лись раз​в​ра​ту: ку​пи​ли чет​верть бу​хан​ки и три бу​тыл​ки. 

    Да, слаб че​ло​век, осо​бен​но пос​ле под​пи​са​ния до​го​во​ра! 

    Вилками не поль​зу​ем​ся уже дав​но, осо​бен​но в об​щес​т​вен​ных мес​тах. Ник​то же не мо​ет вил​ки меж​ду зубь​ями щет​кой, а на​до бы… 

* * *
    Разве не слав​ный са​ла​тик?" Под​жа​рен​ный лук, со​евое мя​со, а ос​таль​ное - на​тер​тая редь​ка. 

* * *
    Разговор ут​ром со Све​той: 

    - Ну, как ты вче​ра ужи​нал? 

    - Сначала сде​лал ка​пус​т​ку с олив​ко​вым мас​лом; лук ту​да на​ре​зал, клюк​вы по​мял. Съел с го​ря​чей кар​тош​кой… Но по​том опять есть за​хо​те​лось. Я взял мор​ков​ку, за​чер​п​нул лож​ку ме​да, съел. На​ел​ся… А по​том опять так к хо​ло​диль​ни​ку по​тя​ну​ло!!! 

    Тогда я ска​зал: «Ну вас к чер​ту! Мно​го вас тут хо​дит! И все жрать хо​тят!» Лег и зас​нул. 

* * *
    Перед сном на​до кор​мить со​ба​ку; в кух​не кла​ду в кор​муш​ку пер​лов​ку с ка​ра​ся​ми, по​том ту​да же - ку​соч​ки хле​ба. А хлеб се​год​ня ку​пил та​кой мяг​кий, уп​ру​гий, а за​пах, за​пах!… Ну, от​ку​сил ко​роч​ку свер​ху. 

    Отщипываю в кор​муш​ку мя​коть, а ко​роч​ку еще раз от​ку​сил… Ох, что я де​лаю?… Там же дрож​жи!… И соль!… 

    А сколь​ко раз жи​вем? В об​щем, всю вер​х​нюю ко​роч​ку съел, стоя на ко​ле​нях над со​бачь​ей кор​муш​кой. 

    Прихожу к Свет​ла​не, она еще не спит. 

    - Вот се​год​ня у нас «бан​кет» был - овощ​ное ра​гу с за​лив​ны​ми хо​лод​ны​ми пер​ца​ми, че​рез два ча​са я изюм ел, по​том ку​ра​гу. А сей​час еще це​лых че​ты​ре ба​на​на, брю​хо пол​ное! Но стал пса кор​мить, и так хле​ба за​хо​те​лось! И от​ло​мил ку​со​чек. 

    Жена по​нят​ли​во улы​ба​ет​ся: 

    - Ну так это же ма​ло! Пос​чи​тай - в тво​ем ра​гу бы​ло про​цен​тов двад​цать, ну пусть трид​цать ва​ре​ной кар​тош​ки. Ос​таль​ное - хо​ро​шая еда. А ко​роч​ка твоя от об​ще​го объ​ема во​об​ще про​цен​та три за​ни​ма​ет. Ес​ли хо​чет​ся, по​ешь еще! Все рав​но это очень ма​ло. Ты же це​лый ме​сяц ни кор​ки не съел, ни ле​пе​шеч​ки. 

    - Нет уж, хва​тит! 

    - Ну смот​ри, я бы съела! 

    В об​щем, от​пус​ти​ла мне гре​хи, как свя​щен​ник. 

    Да, ран​ние огур​цы-по​ми​до​ры - очень нит​рат​нень​кие. Мы ре​ши​ли толь​ко в суп по​ми​до​ры по​ку​пать, по чуть-чуть. 

    С: А вот ска​жи: твои ро​ди​те​ли - не го​во​ря уж о ба​буш​ках-де​душ​ках - ели по​ми​до​ры в мае? 

    Л.: Нет, ко​неч​но! 

    С: А ты вче​ра с та​ким от​ча​яни​ем го​во​рил: что же мне ес​ть-то?! 

    Л.: Мо​ло​дец! И мы с то​бой рань​ше жи​ли вес​ной без по​ми​дор​чи​ков-огур​чи​ков, пос​лед​ние лет де​сять толь​ко по​ку​па​ем. 

    По срав​не​нию с од​ни​ми людь​ми и вре​ме​на​ми мы жи​вем уни​зи​тель​но, с дру​ги​ми - вос​хи​ти​тель​но. Та​кая цен​ность - кра​пи​ва све​жая в ого​ро​де, эко​ло​ги​чес​ки чис​тей​шая! 

* * *
    Удивляюсь: Свет​ла​на вдруг на​ча​ла все са​жать: ка​пус​ту, мор​ков​ку, свек​лу. Го​во​рит: эти ово​щи сто​ят сей​час столь​ко же на рын​ке, сколь​ко ба​на​ны и апель​си​ны, да и всю зи​му поч​ти столь​ко сто​или. Зна​чит, у нас здесь тро​пи​ки, и мы вы​ра​щи​ва​ем рав​но​цен​ные про​дук​ты. 

    Считается, что фрук​то​вое пи​та​ние до​ро​гое, но по​лу​ча​ет​ся, что и овощ​ное пи​та​ние до​ро​гое - так не лег​че ли за​ра​бо​тать эти день​ги у се​бя в ого​ро​де? Вы​рас​тив к то​му же чис​тый род​ной про​дукт! 

    Возразить не​че​го. Я всег​да был «за». 

* * *
    Атеров: 

    «Самая прос​тей​шая об​ще​из​вес​т​ная тра​ва са​ма по се​бе бо​га​че ка​чес​т​вом сво​их пи​та​тель​ных ве​ществ, чем все соб​ран​ные вмес​те при​го​тов​лен​ные блю​да, ко​то​рые ук​ра​ша​ют сто​лы на рос​кош​ных бан​ке​тах». 

* * *
    Светлана при​го​то​ви​ла со​евый гу​ляш с гри​ба​ми - по​ту​ши​ла их на во​де, до​ба​ви​ла лук, а в го​то​вое блю​до до​ли​ла олив​ко​во​го мас​ла. За​ку​сы​вал я мас​ли​на​ми из бан​ки. Это у нас пол​ный раз​в​рат: кон​сер​вы же! Но вкус​но. 

* * *
    Рассказываю Свет​ла​не про пи​са​те​ля Вла​ди​ми​ра Со​ро​ки​на; вче​ра он в прог​рам​ме «Дач​ни​ки» вспо​ми​нал: 

    «У ме​ня бы​ло пять лет рая, ког​да я жил на да​че, си​дел и пи​сал под си​ренью свои книж​ки, а ря​дом сто​яла ко​ляс​ка с близ​не​ца​ми. Это был чис​тый рай, но рай не мо​жет длить​ся дол​го…» 

    А ког​да он впер​вые при​ехал на да​чу, го​во​рит, си​де​ли и ели щи из све​жей кра​пи​вы под си​ренью. Вот тог​да он обал​дел. При​чем, я уве​рен, щи он не сам ва​рил. Там еще на​вер​ня​ка мя​со пла​ва​ло, са​ло го​лу​бое… 

    Тут Свет​ла​на ста​ла хо​хо​тать… (По​яс​ню: Вла​ди​мир Со​ро​кин прос​ла​вил​ся кни​гой «Го​лу​бое са​ло»). 

* * *
    «Самый лег​кий ва​ри​ант чис​т​ки пе​че​ни: ут​ром на​то​щак съесть две сто​ло​вые лож​ки от​ва​рен​но​го на во​де ри​са без со​ли, вы​пить трид​цать грам​мов олив​ко​во​го мас​ла, сто грам​мов со​ка клюк​вы или сок од​но​го ли​мо​на. Че​рез три ча​са мож​но есть все что хо​ти​те. Так в те​че​ние се​ми дней». 

    Это на​пи​са​ла Кла​ра До​ро​ни​на, ко​то​рая все вре​мя да​ет со​ве​ты в «ЗОЖ». 

* * *
    Сходили, поп​ла​ва​ли в хол-л-лод​нень​кой во​дич​ке! Вмес​то ки​ло​мет​ра, как обыч​но по пла​ну, приш​лось проп​лыть все​го пол​ки​ло​мет​ра: на ули​це бы​ло плюс шес​т​над​цать. 

    И вот приш​ли, я до сих пор в кур​т​ке и тут при​ду​мал но​вое блю​до. 

    В та​ких слу​ча​ях, ког​да под​мерз, всег​да хо​чет​ся го​ря​че​го, мяг​ко​го, мас​ля​нис​то​го. Итак!… 

    Сначала я де​лал по Све​ти​но​му ре​цеп​ту: 

    Нарезаешь круп​ны​ми кус​ка​ми ка​пус​ту бе​ло​ко​чан​ную, оку​на​ешь ее в рас​т​вор су​хо​го со​ево​го мо​ло​ка, об​ва​ли​ва​ешь в ман​ке и под​жа​ри​ва​ешь на не​боль​шом ко​ли​чес​т​ве мас​ла. 

    Это хо​ро​шо, но она не та​кая мяг​кая… вот что ме​ня сму​ща​ло. Да и дол​го в этой ман​ке об​ва​ли​вать. 

    А я сде​лал вот как: 

    Нарезал мел​ко лу​ко​ви​цу… от​к​ро​вен​но го​во​ря, не так уж и мел​ко, по​то​му что то​ро​пил​ся, и с ми​ни​маль​ным ко​ли​чес​т​вом мас​ла ки​нул этот лук на ско​во​род​ку. 

    Пока он жа​рил​ся, мел​ко по​ре​зал ка​пус​ту, при​чем то​же не очень мел​ко, но так, что​бы был не от​дель​ный ку​сок, а мно​го ку​соч​ков, - что​бы мяг​ко бы​ло! 

    Кинул на ско​во​род​ку; по​ка это под​жа​ри​ва​лось, по​мыл боль​шой по​ми​дор, об​лил его ки​пят​ком. 

    А на ско​во​ро​де уже ста​ло су​хо​ва​то…Тут-то я и ки​нул ту​да на​ре​зан​ный - то​же не очень мел​ко - по​ми​дор. Быс​т​ро пе​ре​ме​шал, а по​том сы​па​нул еще кар​ри. 

    И все! Боль​ше ни​че​го не на​до! В этом са​мый кайф-то и есть! По​то​му что лук да​ет блю​ду еще жир​ность не​кую. А вот ког​да вы​ло​жил го​то​вое блю​до в та​рел​ку, ту​да-то и под​лил сы​ро​го мас​ла, гор​чич​но​го. 

    Все, что мне ос​та​лось, - огу​рец на​ре​зать. 

    Это очень и очень вкус​но… да​же не знаю, как это наз​вать… а вот имен​но иде​аль​но: мас​ля​нис​то… иде​аль​но мяг​ко… иде​аль​но теп​ло. 

    Ну- у, кис​лень​кий по​ми​до-о-ор​чик, слад​кая ка​пус​та, гам​ма удо​воль​с​т​вий… 

    Кабачок, нап​ри​мер, без со​ли нес​коль​ко прес​ный, а вот тут, в ка​пус​те, ни​ка​кой не​со​ле​нос​ти не чув​с​т​ву​ет​ся. (На вся​кий слу​чай уточ​ню: я во​об​ще не со​лю еду спе​ци​аль​но.) 

    В сущ​нос​ти, это овощ​ное ра​гу, но ра​гу осо​бое. Оно неж​ное… боль​ше по​хо​же на суф​ле… 

* * *
    С: Я ви​жу на​шу жизнь, как пе​ре​же​вы​ва​ние ку​соч​ков - пи​ще​вых, ду​хов​ных. Что-то слу​чи​лось - мы пе​ре​же​вы​ва​ем вдво​ем. Пи​ща кон​ча​ет​ся - ждем или ищем но​вую. Ког​да слиш​ком мно​го пи​щи - да​вим​ся, из​бе​га​ем та​ко​го об​жор​с​т​ва. 

    Л.: Жен​щи​ны, бо​лее ум​ные, сог​лас​ны пе​ре​же​вы​вать-пе​ре​жи​вать жизнь не​боль​ши​ми ку​соч​ка​ми; они по​ни​ма​ют, что это и есть гар​мо​ния. Муж​чи​на же, со сво​им веч​ным стрем​ле​ни​ем по​бе​дить, да​вит​ся сво​им кус​ком жиз​ни. Жен​щи​на со​би​ра​ет си​лы, муж​чи​на - рас​ки​ды​ва​ет, рас​пы​ля​ет. 

    Зрелость муж​с​ко​го ума в том, что​бы приз​нать свою глу​пость и на​чать со​би​рать си​лы. 

* * *
    Каждый день ем са​лат - ог​ром​ную суп​ни​цу. Пол​ча​са его де​лаю, с лю​бовью: об​даю ки​пят​ком ово​щи, на​ти​раю, за​ли​ваю ли​мон​ным со​ком, мас​лом гор​чич​ным (наш​ли хо​ро​шее, не горь​кое, а зна​чит - све​жее). 

    И ког​да хо​чет​ся се​бя по​жа​леть, го​во​рю: но ты же, Ле​онид, не хо​чешь есть «быс​т​рые» бу​тер​б​ро​ды? Схо​ди, ку​пи кол​бас​ки и сы​ру, ес​ли те​бе на​до​ело те​реть са​ла​ты. Нет, ни за что!… 

* * *
    Ответ мя​со​едам вы​чи​тал: 

    «Печень спо​соб​на на​кап​ли​вать трех-пя​ти​лет​нюю нор​му ви​та​ми​на В12. В ре​зуль​та​те нет ни​ка​кой не​об​хо​ди​мос​ти ежед​нев​но пог​ло​щать этот ви​та​мин. Ви​та​мин В12 вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся бак​те​ри​ями, ко​то​рые со​дер​жат​ся в поч​ве и пе​реб​ро​див​ших про​дук​тах. Во рту, в слю​не, в жел​чи и в со​дер​жи​мом ки​шеч​ни​ка так​же есть бак​те​рии, вы​ра​ба​ты​ва​ющие этот ви​та​мин. Он при​сут​с​т​ву​ет прак​ти​чес​ки во всех про​рос​ших се​ме​нах, осо​бен​но в лю​цер​не. Он на​хо​дит​ся так​же в боль​ших ко​ли​чес​т​вах во мно​гих ле​кар​с​т​вен​ных тра​вах, вклю​чая окоп​ник ле​кар​с​т​вен​ный, чес​нок, пет​руш​ку и спи​ру​ли​ну. Ес​ли у вас здо​ро​вый ки​шеч​ник, то он спо​со​бен про​из​во​дить соб​с​т​вен​ный ви​та​мин В12». 

    Ага, а мя​со​еды ука​зы​ва​ют всег​да: В12 со​дер​жит​ся толь​ко в мя​се и ниг​де бо​лее! А мы про​ве​ри​ли, что без мя​са лю​ди про​жить мо​гут. И ве​се​ло! 

* * *
    Светлана дик​ту​ет (она ав​тор), как быс​т​ро при​го​то​вить щи, вос​хи​ща​ющие ме​ня: 

    В кас​т​рю​лю с ки​пя​щей во​дой (без крыш​ки) бро​сать по ме​ре на​ре​за​ния: 

    • по​ло​ви​ну чай​ной лож​ки го​рош​ко​во​го чер​но​го пер​ца, дроб​лен​но​го ступ​кой; 

    • од​ну мел​ко на​ре​зан​ную сред​нюю кар​то​фе​ли​ну; 

    • од​ну мел​ко на​ре​зан​ную сред​нюю мор​ковь; 

    • на​ре​зан​ный ко​рень пас​тер​на​ка (одна треть мор​ко​ви по объ​ему); 

    • две чай​ные лож​ки се​мян пас​тер​на​ка; 

    • од​ну мел​ко на​ре​зан​ную сред​нюю лу​ко​ви​цу; 

    • мел​ко на​ре​зан​ную ка​пус​ту (две сред​ние кар​то​фе​ли​ны по объ​ему); 

    • три лав​ро​вых лис​та. 

    Закрыть крыш​кой, по​ва​рить до мяг​ко​го кар​то​фе​ля. Вык​лю​чить, но не уби​рать с пли​ты. Те​перь бро​са​ем в кас​т​рю​лю: 

    • четыре- пять мел​ких по​ми​до​ров, мел​ко на​ре​зан​ных; 

    • один боль​шой зуб​чик чес​но​ка, мел​ко на​ре​зан​ный; 

    • шесть- семь де​сер​т​ных ло​жек ква​ше​ной ка​пус​ты; 

    • две чай​ных лож​ки су​ше​но​го сель​де​рея. 

    Готово! Снять с пли​ты, зак​рыть крыш​кой. По​то​мить. (Гос​тей). 

* * *
    Полезное ва​ренье (из «ЗОЖ»): 

    «В эма​ли​ро​ван​ную кас​т​рю​лю на​ли​ваю ста​кан во​ды, поч​ти до​вер​ху на​сы​паю яго​ды, нак​ры​ваю крыш​кой. Как толь​ко по​явит​ся сок, на​сы​паю два ста​ка​на са​ха​ра (на трех​лит​ро​вую кас​т​рю​лю). 

    Как толь​ко за​бур​лит вся по​вер​х​ность, быс​т​ро раз​ме​ши​ваю са​хар по​лов​ни​ком, сни​маю с ог​ня и за​ка​ты​ваю в бан​ки. Их уку​ты​ваю и став​лю крыш​кой вниз. Фак​ти​чес​ки по​лу​ча​ет​ся на​ту​раль​ный сок. 

    Можно так же пос​ту​пать с фрук​та​ми». 

* * *
    Спагетти - пло​хая еда, по​то​му что очи​щен​ная пше​ни​ца прос​то не про​дукт пи​та​ния; но мы их сва​ри​ли, по​то​му что сде​ла​ли се​бе бан​кет в честь хо​ро​ше​го пись​ма, по​лу​чен​но​го вче​ра. (Та​кие у нас праз​д​ни​ки; за​то дни рож​де​ния не от​ме​ча​ем, Но​вый год - то​же). 

    Так вкус​но, без вся​ко​го сы​ра и сли​воч​но​го мас​ла, прос​то с гор​чич​ным мас​лом, с чес​но​ком и со​евым со​усом!… 

* * *
    Ем огур​цы, здо​ро​вен​ные жел​тые огур​цы, ког​да хо​чет​ся пить. Их мно​го на гряд​ке… в них же струк​ту​ри​ро​ван​ная, по​лез​ней​шая ми​не​раль​ная во​да, на​ту​раль​ный све​жай​ший сок. За​чем я их рань​ше выб​ра​сы​вал? 

    Беру боль​шой огу​рец, сре​заю шкур​ку - и прос​то съедаю. Без вся​кой со​ли, ес​тес​т​вен​но. 

* * *
    Вы ели фрук​то​вые пи​рож​ные? Свет​ла​на опять ме​ня уди​ви​ла - сде​ла​ла та​рел​ку пи​рож​ных, ко​то​рую я толь​ко что «смо​ло​тил» с не​ожи​дан​ным вос​тор​гом. А сде​ла​ла за пят​над​цать ми​нут, иг​ра​ючи. 

    Разрезала штук пять-шесть боль​ших ба​на​нов - сна​ча​ла вдоль, по​том на три час​ти по​пе​рек; на​мя​ла клюк​ву и пок​ры​ла ею раз​ре​зан​ные ба​на​ны - по​лу​чил​ся крас​ный слой на бе​лом ос​но​ва​нии. А за​тем раз​мо​ло​ла в ко​фе​мол​ке па​ру гор​с​тей фун​ду​ка и оре​хо​вой пуд​рой по​сы​па​ла свер​ху эти крас​но-бе​лые пре​лес​ти. 

    Я, ког​да поп​ро​бо​вал, аж зас​то​нал! Не​ве​ро​ят​ное со​че​та​ние тро​пи​ков и тун​д​ры, со​еди​нен​ное оази​сом (фун​дук за​во​зят к нам уз​бе​ки), да​ет бо​жес​т​вен​ный вкус и аро​мат. Осо​бен​но ес​ли свер​ху, на оре​хо​вую пуд​ру, на​ма​зать еще один слой клюк​вен​ной страс​ти. 

* * *
    Не бу​дем жить быс​т​ро​рас​т​во​ри​мой жиз​нью, ска​за​ла Свет​ла​на, ког​да мы ста​ли вспо​ми​нать, что ку​пи​ли за ме​сяц: фран​цуз​с​кую теф​ло​но​вую ско​во​род​ку, нес​коль​ко бе​же​вых эма​ли​ро​ван​ных кру​жек, что​бы ки​пя​тить чай на элек​т​роп​ли​те, по​то​му что по​ду​ма​ли: все эти су​пер​чай​ни​ки элек​т​ри​чес​кие сде​ла​ны из плас​т​мас​сы, а зна​чит, с каж​дым ки​пя​че​ни​ем час​тич​ки этой плас​т​мас​сы пе​ре​хо​дят в чай. 

    Ну их к чер​ту! Мы ни​ку​да не то​ро​пим​ся, и пусть наш чай за​ки​пит по​поз​же,… 

* * *
    «Соевое мо​ло​ко су​хое, со вку​сом на​ту​раль​но​го, ко​то​рое мы кла​дем в зе​ле​ный чай, со​дер​жит мно​го каль​ция. Но каль​ций от вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ры пло​хо ус​ва​ива​ет​ся. А я те​перь раз​во​жу мо​ло​ко в теп​лой во​де и пью чай от​дель​но, по гло​точ​ку, а по​том - гло​ток мо​ло​ка из дру​гой чаш​ки! По​ни​ма​ешь?» - ска​за​ла мне се​год​ня же​на. 

    Конечно, из дру​гой чаш​ки! Я сра​зу по​нял, поп​ро​бо​вал, од​но не​по​нят​но: по​че​му до это​го сам не до​ду​мал​ся? 

    Вот та​кие прос​тые ве​ге​та​ри​ан​с​кие ра​дос​ти. 

* * *
    Надо в ос​нов​ном ка​ши есть, гла​сит мак​ро​би​оло​ги​чес​кое уче​ние Оса​вы. Хо​чешь выз​до​ро​веть - «трес​кай» од​ни ка​ши плюс нем​но​го ово​щей. 

    Опять прок​ля​тый воп​рос: сколь​ко же Оса​ва про​жил при этом? Ни в жур​на​лах, ни в книж​ках на​ту​ро​па​ты друг дру​га не упо​ми​на​ют, да и фо​тог​ра​фий их мы не ви​де​ли. 

    Сколько Ара​ке​лян про​жил, у ко​то​ро​го пос​ле го​ло​да​ний ста​ли но​вые зу​бы рас​ти? По​че​му Ма​ла​хов не пи​шет, жи​вой ли Ара​ке​лян, ко​то​ро​го он ци​ти​ру​ет, и как дан​ный граж​да​нин се​бя чув​с​т​ву​ет? Где они все? Где Ате​ров, на​пи​сав​ший труд по сы​ро​еде​нию? И где его доч​ка, с дет​с​т​ва сы​ро​ед​ка? 

    Вот фо​тог​ра​фию Брэг​га мы ви​де​ли, при​чем еще не​из​вес​т​но, в ка​ком воз​рас​те он сфо​тог​ра​фи​ро​ван. Ну хо​тя бы из​вес​т​но, что он в де​вя​нос​то два го​да ка​тал​ся на сер​фин​ге. Это един​с​т​вен​ный при​мер. Шел​тон умер в во​семь​де​сят лет. Ник​то не опи​сал их жизнь под​роб​но, а как это ин​те​рес​но! 

    Сегодня я про​чи​тал, что хи​рур​гу Фе​до​ру Уг​ло​ву ско​ро сто лет, а он все еще опе​ри​ру​ет. В чем сек​рет? Уг​лов на​зы​ва​ет три при​чи​ны: хо​лод​ные об​ли​ва​ния, лег​кое не​до​еда​ние, фи​зи​чес​кие наг​руз​ки. Ну и до​бав​ля​ет, что ста​ра​ет​ся ре​аги​ро​вать спо​кой​но во всех об​с​то​ятель​с​т​вах. Ду​маю, это глав​ное. 

* * *
    А во​да на​ша от​нюдь не хо​ро​ша, хоть мы ее и мо​ро​зим, про​пус​ка​ем че​рез фильтр и дер​жим в кас​т​рю​ле с ка​меш​ка​ми крем​ния на дне. Сок из ово​щей и фрук​тов - дру​гое де​ло, это уже струк​ту​ри​ро​ван​ная во​да, ор​га​низ​му не на​до тра​тить си​лы на ее струк​ту​ри​ро​ва​ние, да и на​сы​щен​ная ми​не​ра​ла​ми, ви​та​ми​на​ми. 

* * *
    Стало ин​те​рес​но, как в этом го​ду об​с​то​яло со здо​ровь​ем; про​лис​тал днев​ник ФК (фи​зи​чес​ких кон​ди​ций; ве​ду его с 1973 г.): ока​зы​ва​ет​ся, был один день в ок​тяб​ре, ког​да тем​пе​ра​ту​ра под​ня​лась - пос​ле то​го, как ве​че​ром на​ка​ну​не по​ел ара​хис, куп​лен​ный на «При​го​род​ном» рын​ке. 

    Арахис тот под​жа​рил, но все рав​но, нит​ра​тов, ви​дать, столь​ко в Фер​ган​с​кой до​ли​не… (Про​да​ют уз​бе​ки). С тех пор опять ара​хис не ем; дав​но его есть пе​рес​тал, но пос​ле де​фол​та опять на​чал, дал сла​би​ну. Пло​хо это, ког​да из нит​рат​ной зем​ли боб дос​та​ют. 

    Вчера на​ко​нец-то от​вез этой про​дав​щи​це ос​тав​ши​еся ки​лог​рам​ма два. К мо​ему удив​ле​нию, не хо​те​ла брать, го​во​рит: «Он хо​ро​ший, за​чем мно​го ел? Он жир​ный, на​до его по​ма​лу есть». 

    Ну, я пос​ме​ял​ся, дос​тал руч​ку, бу​ма​гу и за​дал толь​ко один воп​рос, зная, что бу​дет даль​ше. Воп​рос вот ка​кой: «Как ва​ша фа​ми​лия?» По​том еще ми​ну​ты три по​бол​та​ли, пос​ле че​го день​ги мне вер​ну​ла, а ара​хис взя​ла. 

* * *
    Атеров: 

    «Перед тем как при​нять ре​ше​ние под​вер​г​нуть​ся хи​рур​ги​чес​кой опе​ра​ции, боль​ной дол​жен прой​ти курс чис​то​го сы​ро​еде​ния. Ес​ли по​ра​жен​ные ор​га​ны не по​те​ря​ли пол​нос​тью сво​их ак​тив​ных здо​ро​вых кле​ток, они мо​гут пол​нос​тью вос​ста​но​вить свою ра​бо​тос​по​соб​ность пу​тем пре​дос​тав​ле​ния им воз​мож​нос​ти рож​де​ния здо​ро​вых кле​ток и ос​во​бож​де​ния от боль​ных». 

* * *
    - О-о-о… Зе​ле​ный го​ро​шек (за​мо​роз​ка) с са​ла​том-ас​сор​ти, брюс​сель​с​кой ка​пус​той и со​евым шни​це​лем с гор​чич​кой! Гор​чи​ца изу​ми​тель​ная, сам го​тов​лю, вы​зы​ва​ет лег​кую сле​зу и лег​кий нас​морк. 

* * *
    После дня рож​де​ния Свет​ла​ны. 

    Л.: Чув​с​т​вую, как у ме​ня си​лы при​бы​ва​ют все боль​ше и боль​ше. Я весь этот год про​шел с по​ни​же​ни​ем энер​гии, по​то​му что все зас​та​ре​лые нев​ро​зы вы​ле​за​ют… Но в ос​таль​ном-то! Мне все боль​ше нра​вит​ся моя фи​гу​ра, мне все боль​ше нра​вит​ся строй мо​их мыс​лей, ка​кой я стал спо​кой​ный. 

    С: Ко​неч​но! Мы очень прод​ви​га​ем​ся! Нап​ри​мер, ни вче​ра, ни се​год​ня я не ела ни​че​го со​ле​но​го. Это пер​вый день рож​де​ния в мо​ей жиз​ни, ко​то​рый я без со​ли от​п​раз​д​но​ва​ла. 

    Л.: Да​же я съел се​год​ня со​ле​ный огур​чик ма​лень​кий. 

    С: Да, а я не ела ни​че​го со​ле​но​го и как-то, зна​ешь, не гру​щу по это​му по​во​ду. Но съела два кус​ка тор​та, дру​гую га​дость. Это же черт зна​ет что! 

    Вот что мы се​год​ня ели на бан​ке​те? Греч​не​вую ка​шу, са​ла​ты, кар​тош​ку ва​ре​ную. И два ку​соч​ка шо​ко​ла​да тем​но​го я съела. Все! И не пи​ли ни​че​го. Вот так бан​кет! 

* * *
    Игорь Гу​бер​ман пи​шет в кни​ге, как он вы​шел из тюрь​мы: 

    «Начался пир (ни​как не мо​гу наз​вать это пьян​кой), и ис​пы​тал я очень силь​ное и ос​т​рое нас​лаж​де​ние. А спус​тя час уже не пом​ню, как наш праз​д​ник про​те​кал и ка​кие шли раз​го​во​ры. Прос​нул​ся ут​ром с тя​же​лой го​ло​вой, но с па​мятью. О вче​раш​нем жгу​чем удо​воль​с​т​вии. Пир мы не​мед​лен​но во​зоб​но​ви​ли: ос​та​ва​лись и со​ленья еще, и жа​ре​ное мя​со. 

    Какое же ме​ня пос​тиг​ло ра​зо​ча​ро​ва​ние! Мя​со и се​год​ня бы​ло очень вкус​ным, но это бы​ла прос​то вкус​ная еда. Не бы​ло вче​раш​не​го счас​тья. И впредь оно уже не пов​то​ри​лось. Слиш​ком быс​т​ро че​ло​век при​вы​ка​ет. Поч​ти рав​но - и к пло​хо​му, и к хо​ро​ше​му. К пос​лед​не​му - ку​да быс​т​рее, к со​жа​ле​нию. По​это​му я с жа​лос​тью (но без со​чув​с​т​вия) слу​шаю рас​те​рян​ные се​то​ва​ния тех, кто на сво​бо​ду ус​т​рем​лял​ся из раз​но​об​раз​ных плот​с​ких по​буж​де​ний». 

* * *
    Новое блю​до. Ва​рим в не​боль​шом ко​ли​чес​т​ве во​ды од​ну-две боль​ших на​ре​зан​ных лу​ко​ви​цы. Ког​да во​да вы​ки​пит, сни​ма​ем с пли​ты, за​ли​ва​ем мас​лом - олив​ко​вым или под​сол​неч​ным. Кто хо​чет - по​со​лит. 

    А я по​сы​паю смесью кар​ри: она со​ло​но​ва​тая, там мно​го раз​ных тра​вок. И в этот лук мож​но ма​кать ва​ре​ную кар​тош​ку. Да еще под​ма​зы​вать каж​дый ку​со​чек гор​чи​цей, ко​то​рую де​лаю без ук​су​са и со​ли - вкус не ху​же. 

    Открытие мое в том, что лук по​лу​ча​ет​ся не ме​нее вкус​ный, чем жа​ре​ный, но это ку​да по​лез​нее. Ведь жа​ре​ное мас​ло прев​ра​ща​ет​ся прак​ти​чес​ки в оли​фу, ста​но​вит​ся вред​ным. 

* * *
    А те​перь ве​чер, при​хо​жу к Све​точ​ке: 

    - Хотел се​год​ня тре​ни​ров​ку сде​лать - 5 км прой​ти, но так не​охо​та, так не​охо​та. По​жа​луй, не пой​ду. 

    - Конечно, не хо​ди! От​ды​хай! 

    - Вот имен​но! 

    Теперь си​жу, пью го​ря​чую во​ду (пос​лед​няя еда те​перь стро​го - не поз​же 18.00, хо​чу под​тя​нуть до 17.00 - хва​тит на ночь на​жи​рать​ся) с ме​дом, смот​рю фут​бол по те​ле​ви​зо​ру. 

    А мед- то то​же хит​ро ем. Оку​наю чай​ную лож​ку, по​том ее при​под​ни​маю, мед сте​ка​ет об​рат​но, а что ос​та​лось на лож​ке -отправ​ляю в рот. Так го​раз​до эко​ном​нее - мень​ше ме​да съеда​ешь и удо​воль​с​т​вия боль​ше. 

    Раньше прос​то​душ​но ел, чер​пал по лож​ке. А по​том со​об​ра​зил - все рав​но, сколь​ко ме​да съешь, по​ка нее выпь​ешь па​ру ста​ка​нов го​ря​чей во​ды (с лис​ти​ка​ми ме​лис​сы или че​ре​му​хи), рас​слаб​лен​но​го удо​воль​с​т​вия не по​лу​чишь. И столь​ко ме​да съедал! А за​чем мне на ночь мно​го ме​да? 

    Между про​чим, при​мер​но ки​лог​рамм ме​да в не​де​лю съедаю. Не знаю, мно​го это или ма​ло, но мне нра​вит​ся. Вче​ра вот об​ле​пи​ху свою ел с мед​ком и пшен​ной ка​шей… И с со​евым мо​лоч​ком… Ну и с мас​ли​цем олив​ко​вым… М-да! 

    А мед по​ку​паю в ма​га​зи​не Со​юза пче​ло​во​дов Тю​мен​с​кой об​лас​ти. Меж​ду про​чим, в тор​го​вом за​ле есть ра​ко​ви​на и кран - мож​но ру​ки по​мыть. Кро​ме ме​да про​да​ют ульи, ра​мы и мно​го еще че​го. А за​пах! Пря​мо хо​чет​ся все бро​сить и за​нять​ся па​се​кой. 

* * *
    - Совершенно не хо​чет​ся есть, но очень хо​очет​ся жрать, - ска​за​ла Свет​ла​на пос​ле ин​тер​вью. 

* * *
    Плов: рис ко​рич​не​вый или «Здо​ровье», изю​ма по​боль​ше, лук, мор​ковь, со​евый фарш - все это ту​шит​ся в во​де с прип​ра​ва​ми (се​ме​на пер​ца, ко​ри​ан​д​ра, тми​на) - а в го​то​вый плов до​бав​ля​ет​ся олив​ко​вое мас​ло и нас​та​ива​ет​ся под крыш​кой ми​нут де​сять (на​до бы час, но кто х вы​тер​пит?). 

* * *
    Лук- порей мож​но за​мо​ра​жи​вать пря​мо с лис​ть​ями: мы дер​жим его в се​нях, в боль​шой кас​т​рю​ле -бу​ке​том. Зи​мой прос​то ош​па​рить ки​пят​ком - и мож​но на​ре​зать. 

* * *
    Попробовал из ско​во​род​ки же​ны но​вое блю​до: жа​ре​ный лук, ра​зог​ре​тые за​мо​ро​жен​ные го​ро​шек и ку​ку​ру​за, со​евый фарш. И до​бав​лен тол​че​ный го​рош​ко​вый пе​рец. Да, это ше​девр. В го​то​вое блю​до;- не за​быть бы ска​зать - под​ли​то олив​ко​вое мас​ло. 

    - Да, - го​во​рит Свет​ла​на, - лук жа​ре​ный, но за​то по​ло​ви​на блю​да - сы​рая, и без со​ли вкус​но. На​до еще зе​лень пок​ро​шить! 

    ЧИСТОЕДЕНИЕ «В ЧЕ​ЛО​ВЕ​КЕ ВСЕ ДОЛ​Ж​НО БЫТЬ ПРЕК​РАС​НО: 
    И ДУ​ША, И ОДЕЖ​ДА, И МЫС​ЛИ». А ПРЯ​МАЯ КИШ​КА?
    Кого ни спро​си - все чи​та​ли кни​гу На​деж​ды Се​ме​но​вой про жизнь без па​ра​зи​тов. Про​чи​та​ли, ис​пу​га​лись - и за​бы​ли. Ну, кто-то по​пил не​дель​ку от​вар по​лы​ни… 

    Нам же мысль о том, что все на​ши бо​лез​ни - от па​ра​зи​тов, по​ка​за​лась очень по​хо​жей на прав​ду. И зна​ете по​че​му? 

    Потому что всег​да от всех бо​лез​ней на​род ле​чил​ся имен​но ан​ти​па​ра​зи​тар​ны​ми рас​те​ни​ями. Жгу​чи​ми, фи​тон​цид​ны​ми, горь​ки​ми, крас​ны​ми, ядо​ви​ты​ми… 

    Мы об​на​ру​жи​ли это, чи​тая га​зе​ты и кни​ги с ис​то​ри​ями ис​це​ле​ний. 

    Вот, от​к​ры​ва​ем на​угад. Вы​ле​чи​ли: 

    • шум в ушах - ук​ро​пом; чис​то​те​лом; 

    • ос​лаб​ле​ния па​мя​ти - смесью ме​да, яб​лоч​но​го ук​су​са, лю​го​ля; 

    • па​ро​дон​тоз - эфир​ны​ми мас​ла​ми фен​хе​ля, ро​маш​ки, ла​ван​ды, шал​фея, тимь​яна, ли​мо​на; 

    • ате​рос​к​ле​роз - льня​ным мас​лом с ли​мо​ном; 

    • по​ло​вое бес​си​лие - смесью алоэ, ме​да, ши​пов​ни​ка, пет​руш​ки; 

    • нев​рал​гию - мас​лом чай​но​го де​ре​ва; 

    • псо​ри​аз - де​вя​си​лом; чис​то​те​лом; 

    • уг​ри - соком ге​ра​ни; 

    • ту​бер​ку​лез - смесью сос​но​вой смо​лы, алоэ, ци​ко​рия; 

    • ди​абет - от​ва​ром льна с ци​ко​ри​ем; 

    • пе​чень - ов​сом; 

    • жел​ч​ный пу​зырь - чис​то​те​лом… 

* * *
    Таких ре​цеп​тов каж​дый из нас чи​тал и слы​шал мно​жес​т​во; не​по​нят​но бы​ло, по​че​му один вы​ле​чил псо​ри​аз де​вя​си​лом, а дру​гой - чис​то​те​лом или прос​то го​ло​да​ни​ем… И по​че​му чис​то​тел ле​чит раз​ные бо​лез​ни? 

    Цитируем Ген​на​дия Ма​ла​хо​ва, «Жизнь без па​ра​зи​тов». 

    «Организм че​ло​ве​ка об​ла​да​ет уди​ви​тель​ной спо​соб​нос​тью пос​то​ян​но вос​ста​нав​ли​вать и об​нов​лять се​бя. Од​но это, ка​за​лось бы, ли​ша​ет лю​бую бо​лезнь поч​вы… 

    Но на са​мом де​ле, ког​да воз​ни​ка​ет бо​лезнь, что-то ме​ша​ет жиз​нен​ной си​ле ор​га​низ​ма… В боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев этим „что-то" яв​ля​ют​ся па​ра​зи​ты. 

    Можно при​вес​ти та​кой при​мер. Бы​ла ди​кая степь. Ее рас​па​ха​ли и за​се​яли. По​лу​чи​лось куль​тур​ное по​ле. Что​бы по​ле это не за​рас​та​ло, че​ло​век дол​жен пос​то​ян​но при​ла​гать со​от​вет​с​т​ву​ющие уси​лия. 

    Аналогично это​му, па​ра​зит в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка соз​да​ет свое „по​ле жиз​ни" и пос​то​ян​но его под​дер​жи​ва​ет, что и вы​зы​ва​ет те​че​ние то​го или ино​го за​бо​ле​ва​ния. А так как па​ра​зи​ты жи​вут в лю​бой тка​ни че​ло​ве​чес​ко​го те​ла и лег​ко пу​те​шес​т​ву​ют по не​му, то они мо​гут выз​вать стой​кие бо​лез​ни в лю​бом ор​га​не. 

    Из вы​ше​из​ло​жен​но​го ста​но​вят​ся яс​ны​ми мно​гие при​чи​ны „не​по​нят​ных бо​лез​ней". 

    Трихомонады вы​зы​ва​ют за​бо​ле​ва​ния мо​че​по​ло​вой сис​те​мы, ки​шеч​ни​ка, рта, кро​ви, со​су​дов и рак. 

    Хламидии вы​зы​ва​ют бес​п​ло​дие, рас​строй​с​т​во пи​ще​ва​ре​ния, раз​но​об​раз​ные рас​строй​с​т​ва под​же​лу​доч​ной же​ле​зы (в том чис​ле и ди​абет), пе​че​ни и ве​дут к ин​фар​к​там. 

    Грибки - обилие раз​но​об​раз​ных за​бо​ле​ва​ний, фор​ми​ро​ва​ние и раз​ви​тие он​ко​ло​гии. 

    Лямблии по​ра​жа​ют пе​чень и вы​зы​ва​ют мас​су пе​че​ноч​ных за​бо​ле​ва​ний. 

    Аскариды вы​зы​ва​ют ле​гоч​ные, жел​ч​ные и ки​шеч​ные за​бо​ле​ва​ния. 

    Острицы - обилие ки​шеч​ных за​бо​ле​ва​ний. 

    Фасциолез вы​зы​ва​ет ал​лер​гию, дис​ки​не​зию жел​ч​ных пу​тей, хро​ни​чес​кий ге​па​тит… 

    Нечто по​доб​ное де​ла​ют и ос​таль​ные па​ра​зи​ты, оби​та​ющие в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка». 

* * *
    Фу, ска​жет чи​та​тель, это не про ме​ня. У ме​ня глис​тов не​ту, три​хо​мо​над - тем бо​лее… 

    А вот аме​ри​кан​ка Хиль​да Кларк и на​ши ум​ни​цы - На​деж​да Се​ме​но​ва и Та​ма​ра Сви​ще​ва - ут​вер​ж​да​ют, что и глис​тов, и три​хо​мо​над и боль​ше ста ви​дов дру​гих га​дов мож​но об​на​ру​жить у каж​до​го. Прос​то об​на​ру​жи​вать не уме​ли до пос​лед​не​го вре​ме​ни. 

* * *
     Свет​ла​на: Уве​ре​на, что ана​ло​ги жень​ше​ням, во​до​рос​лям - на​ши ели и сос​ны. Ду​маю, не на​до, про​чи​тав ре​цепт, ис​кать мань​ч​жур​с​кий орех, на​до ле​чить​ся на​ши​ми, кед​ро​вы​ми, грец​ки​ми; все оре​хи об​ла​да​ют ан​ти​па​ра​зи​тар​ны​ми свой​с​т​ва​ми. 

* * *
    Надежда Се​ме​но​ва в сво​ей кни​ге под​роб​но рас​ска​зы​ва​ет, как очис​тить ор​га​низм от па​ра​зи​тов. Пе​ре​чис​лим наз​ва​ния рас​те​ний и ми​не​ра​лов, нуж​ных для чис​т​ки. Чес​нок, яб​лоч​ный ук​сус, соль, грец​кий орех, ко​ра ду​ба, ко​ра кру​ши​ны, пиж​ма, по​лынь, тык​вен​ное мас​ло и тык​вен​ные се​меч​ки, спи​ру​ли​на, крем​ний, овес, лен, ли​мон, гвоз​ди​ка, чис​то​тел, то​пи​нам​бур, мно​жес​т​во пря​нос​тей, мас​ло чай​но​го де​ре​ва. Сов​сем не страш​но. 

* * *
    Самый прос​той спо​соб очис​т​ки тон​ко​го ки​шеч​ни​ка от глис​тов, опи​сан​ный Та​ма​рой Сви​ще​вой, - нас​той лу​ка. Две сред​ние лу​ко​ви​цы мел​ко по​ре​зать, за​лить ста​ка​ном теп​лой во​ды, нак​рыть крыш​кой и вы​пить ночью, ча​са в два, пред​ва​ри​тель​но про​це​див, ко​неч​но. Ве​че​ром луч​ше ни​че​го не есть, -ча​сов с шес​ти. 

* * *
    Но глав​ное не это. Глав​ное - от​к​ры​тие Та​ма​рой Яков​лев​ной Сви​ще​вой при​чи​ны ра​ка. Это три​хо​мо​на​да. Ста​рая доб​рая три​хо​мо​на​да, ко​то​рой уже 800 мил​ли​онов лет и ко​то​рая прис​по​со​би​лась ко всем не​ожи​дан​нос​тям в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка. И ко​то​рая в кон​це кон​цов нас по​беж​да​ет. 

    Ну и ка​кие вы​во​ды сде​ла​ет здра​во​мыс​ля​щий че​ло​век? Нап​ри​мер, Ген​на​дий Ма​ла​хов? 

    Цитируем «Жизнь без па​ра​зи​тов» (усло​вия здо​ровья). 

    «1. Мощ​ный им​му​ни​тет, а имен​но: 

    • ров​ное, при​под​ня​тое нас​т​ро​ение, от​сут​с​т​вие не​га​тив​ных мыс​лей, эмо​ций, пе​ре​жи​ва​ний; 

    • чис​тый ор​га​низм; 

    • пол​но​цен​ное и ес​тес​т​вен​ное пи​та​ние; 

    • при​ме​не​ние им​му​нос​ти​му​ля​то​ров. 

    2. Чис​тый и нор​маль​ный во всех от​но​ше​ни​ях ор​га​низм. Для соз​да​ния внут​рен​ней чис​то​ты ор​га​низ​ма мож​но ид​ти раз​ны​ми пу​тя​ми: 

    • мяг​кий путь с по​мощью пра​виль​но​го пи​та​ния и обиль​но​го при​ме​не​ния со​ко​те​ра​пии, при​ме​не​ния пар​ной (?) и со​ков; 

    • при​ме​не​ние пол​ной или час​тич​ной прог​рам​мы очи​ще​ния ор​га​низ​ма (ки​шеч​ни​ка, пе​че​ни, жид​кос​тей, по​чек, сус​та​вов и т. п.); 

    • ис​поль​зо​ва​ние го​ло​да и его ва​ри​ан​тов (го​лод в дни эка​да​ши, 24-36-42 ча​са в не​де​лю, по 7-15 су​ток раз в 3-6 ме​ся​цев, го​лод на ури​не, су​хой го​лод); 

    • ис​поль​зо​ва​ние ды​ха​ния, поз​во​ля​юще​го на​кап​ли​вать уг​ле​кис​ло​ту (по Стрель​ни​ко​вой, по Бу​тей​ко; сис​те​ма йо​ги). 

    3. Пол​но​цен​ное и ес​тес​т​вен​ное пи​та​ние под​ра​зу​ме​ва​ет: 

    • пи​та​ние с уче​том ин​ди​ви​ду​аль​ной кон​с​ти​ту​ции; 

    • пи​та​ние с уче​том осо​бен​нос​тей пи​ще​ва​ри​тель​ной сис​те​мы че​ло​ве​ка; 

    • пи​та​ние ес​тес​т​вен​ны​ми про​дук​та​ми из то​го ре​ги​она, где про​жи​ва​ет че​ло​век; 

    • час​тое при​ме​не​ние про​дук​тов с по​вы​шен​ным со​дер​жа​ни​ем би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ных ве​ществ. 

    4. Ис​поль​зо​ва​ние фи​тон​ци​дов и ядов под​ра​зу​ме​ва​ет: 

    • ис​поль​зо​ва​ние в пи​щу и для ле​че​ния ес​тес​т​вен​ных про​дук​тов - фи​тон​ци​дов и пре​па​ра​тов из них (пи​та​ние, при​го​тов​ле​ние со​ков), от​ва​ров и вы​тя​жек из рас​ти​тель​но​го сырья; 

    • ис​поль​зо​ва​ние ядо​ви​тых рас​те​ний и ве​ществ по спе​ци​аль​ным схе​мам и ре​цеп​там с уче​том за​бо​ле​ва​ния, его ло​ка​ли​за​ции и сил ор​га​низ​ма. 

    5. Ис​поль​зо​ва​ние вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ры оз​на​ча​ет: 

    • при​ме​не​ние пар​ной; 

    • при​ме​не​ние спе​ций, вы​зы​ва​ющих ра​зог​рев ор​га​низ​ма и од​нов​ре​мен​но об​ла​да​ющих фи​тон​цид​ны​ми свой​с​т​ва​ми. 

    6. При​ме​не​ние обез​во​жен​нос​ти ор​га​низ​ма под​ра​зу​ме​ва​ет: 

    • соз​да​ние мяг​кой кон​ку​рен​ции за во​ду меж​ду па-\ ра​зи​та​ми и ор​га​низ​мом с по​мощью пи​та​ния и 

    применения про​дук​тов с горь​ким вку​сом; 

    • при​ме​не​ние ди​ети​чес​ко​го ме​то​да ле​че​ния по Шрот​ту; 

    • при​ме​не​ние су​хо​го го​ло​да​ния. 

    7. Соз​да​ние в ор​га​низ​ме по​вы​шен​ной кис​лот​нос​ти - осо​бой сре​ды, край​не неб​ла​гоп​ри​ят​ной для па​ра​зи​тов, под​ра​зу​ме​ва​ет: 

    • на​кап​ли​ва​ние уг​ле​кис​ло​ты в ор​га​низ​ме с по​мощью раз​лич​ных ме​то​дик ды​ха​ния (по Стрель​ни​ко​вой, по Бу​тей​ко, йо​гов​с​кое); 

    • соз​да​ние кис​лых ус​ло​вий в ор​га​низ​ме в про​цес​се го​ло​да (однок​рат​но​го или фрак​ци​он​но​го); 

    • при​ме​не​ние пи​та​ния по ре​ко​мен​да​ци​ям Бо​ло​то​ва или Шрот​та; 

    • при​ме​не​ние жи​вой или мер​т​вой во​ды (по​лу​ча​ет​ся пу​тем воз​дей​с​т​вия элек​т​ри​чес​т​ва на во​ду); 

    • при​ме​не​ние ури​но​те​ра​пии. 

    8. Раз​лич​ные ком​би​на​ции и вза​имо​со​че​та​ния вы​ше​пе​ре​чис​лен​ных средств с уче​том ви​да па​ра​зи​тов, тя​жес​ти за​бо​ле​ва​ния, ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тей боль​но​го че​ло​ве​ка». 

* * *
    Ну вот и по​нят​но, по​че​му од​ни го​ло​да​ют - и выз​до​рав​ли​ва​ют, дру​гие по​вер​х​нос​т​но ды​шат - и выз​до​рав​ли​ва​ют, од​ни - глу​бо​ко ды​шат - и то​же с ус​пе​хом, дру​гие - об​ли​ва​ют​ся хо​лод​ной во​дой и чув​с​т​ву​ют се​бя прек​рас​но… 

    А есть ба​буш​ки и де​душ​ки - те прос​то не вол​ну​ют​ся, не об​жи​ра​ют​ся, пьют трав​ки и ста​но​вят​ся дол​го​жи​те​ля​ми. 

* * *
    Во всех ма​ла​хов​с​ких пун​к​тах - за​ме​ти​ли? - есть упо​ми​на​ние о пи​та​нии. Ду​ма​ем, это - глав​ное для вы​со​ко​го им​му​ни​те​та, та​кая вот ерун​да: что ки​да​ешь в рот. Мы дав​но ки​да​ем в рот да​ле​ко не все, что об​щеп​ри​ня​то, а в ог​ром​ных гас​т​ро​но​мах нас ин​те​ре​су​ет толь​ко от​дел каш, ово​щей и фрук​тов, да и то ес​ли ры​нок зак​рыт. 

* * *
    Тамара Сви​ще​ва хо​ро​шо изу​чи​ла по​вад​ки три​хо​мо​над и пи​шет: «Э! сна​ча​ла на​до очис​тить ор​га​низм, по​том на​пол​нить его мик​ро- и мак​ро​эле​мен​та​ми, на​ту​раль​ны​ми ви​та​ми​на​ми, нор​ма​ли​зо​вав пи​та​ние, по​том уж про​ле​чить, ес​ли нуж​но, а под​ня​тие им​му​ни​те​та - это чет​вер​тый этап». 

    И го​ло​дать она со​ве​ту​ет толь​ко на чет​вер​том эта​пе. 

* * *
    С: Ку​пи​ла но​вую кни​гу Сви​ще​вой, вы​ис​ки​ваю вся​кие «за​ко​пуш​ки» про ле​че​ние. Но смысл, на​вер​но, в том (все вре​мя она пов​то​ря​ет), что на​до весь ор​га​низм очи​щать. Очис​тить, а по​том уже вы​го​нять «прос​тей​ших», че​го ник​то не по​ни​ма​ет, на​чи​на​ют сра​зу вы​го​нять. 

    Л.: Ин​те​рес​но, ви​де​ла ли она хоть од​но​го че​ло​ве​ка, ко​то​рый сна​ча​ла очис​тил​ся? 

    С: По- моему, нет та​ких лю​дей: каж​дый ста​ра​ет​ся или сра​зу ле​кар​с​т​ва​ми, или го​ло​дом се​бя вы​ле​чить. 

* * *
    С: Они есть у всех. Ну, па​ра​зи​ты. Кто сом​не​ва​ет​ся - пусть за​мо​чит в не​боль​шом ко​ли​чес​т​ве во​ды тык​вен​ные сы​рые се​меч​ки… по​дер​жит их пол​д​ня, по​ка не ста​нут мяг​ки​ми, оболь​ет ки​пя​точ​ком или по​мо​ет с со​дой и съест без во​ды грам​мов двес​ти… га​ран​ти​рую: че​рез два ча​са нач​нет под​таш​ни​вать, по​том, ес​ли не выпь​ете сла​би​тель​ное (луч​ше все​го кас​тор​ку), за​бо​лит го​ло​ва. Ки​шеч​ник без сла​би​тель​но​го то​же по​ве​дет се​бя не​обыч​но, что​бы по​быс​т​рее выб​ро​сить по​гиб​ших сво​ло​чей (что-то я се​год​ня ру​га​юсь!). 

    Вот вдруг за​бо​ле​ла го​ло​ва - ага! Ста​ла вспо​ми​нать: что же я съела? Сок тык​вен​ный не пи​ла… лук-чес​нок в ог​ром​ном ко​ли​чес​т​ве не ела, крас​ные фрук​ты-ово​щи то​же уме​рен​но пот​реб​ля​ла. Ела пшен​ную ка​шу с мас​лом. Вот! Мас​ло-то бы​ло не прос​тое, а мас​ло грец​ко​го оре​ха, силь​но​го ан​ти​па​ра​зи​та. И его я на​ли​ла в ка​шу по​ря​доч​но, что​бы ос​во​бо​дить и выб​ро​сить бу​ты​лоч​ку. 

* * *
    «Ешьте толь​ко ка​ши, пей​те по воз​мож​нос​ти ма​ло во​ды - и че​рез де​сять дней вы ста​не​те го​раз​до здо​ро​вее», - гла​сит мак​ро​би​оти​ка. Уче​ние ста​рин​ное, а зна​чит, ис​ти​на там при​сут​с​т​ву​ет; мо​жет быть, на​чи​на​ет​ся кон​ку​рен​ция за во​ду, па​ра​зи​ты вы​ле​за​ют из сво​их око​пов, ста​но​вят​ся дос​туп​ны​ми им​му​ни​те​ту. 

    А ка​ши, как сор​бен​ты, со​би​ра​ют и вы​во​дят все шла​ки, всех по​гиб​ших на по​ле бит​вы. То есть, ана​ло​гии с су​хим го​ло​да​ни​ем есть. 

* * *
    С: Черт зна​ет, ка​ких гриб​ков мы за​нес​ли в ор​га​низм с мно​го​чис​лен​ны​ми сы​ры​ми за​мор​с​ки​ми оре​ха​ми? Ведь оре​хи-то мы рань​ше мы​ли прос​то хо​лод​ной во​дой, а на​до ки​пя​точ​ком об​дать, а мо​жет, и слег​ка про​ки​пя​тить. 

    Например, и Сви​ще​ва, и Се​ме​но​ва нас​той​чи​во со​ве​ту​ют пе​ред вар​кой ка​ши ее про​ка​лить на ско​во​ро​де - толь​ко тог​да мож​но го​во​рить об унич​то​же​нии гриб​ков. Кто это де​ла​ет? Мы - точ​но нет, хо​тя чи​та​ли о том, что пше​ни​ца за​ра​же​на поч​ти вся. 

    И есть у ме​ня по​доз​ре​ние, что эти па​ра​зи​ты (до​пус​тим, гриб​ки) очень жи​ву​чие, не слиш​ком-то бо​ят​ся го​ло​да. Так же, как не бо​ят​ся ки​пят​ка. 

* * *
    Л.: Хо​тя я стал до​воль​но мно​го есть, но не тол​с​тею по​че​му-то. Сра​зу пос​ле за​ряд​ки ем, ча​сов с один​над​ца​ти-две​над​ца​ти, а пос​лед​няя еда - ча​сов в семь ве​че​ра. При​чем я ем хо​ро​шо! Ка​ши ем, ово​щи, все что хо​чу. И со​вер​шен​но не тол​с​тею! Все это про​дол​жа​ет​ся уже око​ло не​де​ли. 

    С: Мо​жет, ты ма​ло мас​ла ешь олив​ко​во​го? Еще и льня​ное ты ешь? 

    Л.: Но ведь я столь​ко же мас​ла и рань​ше ел! Мо​жет, де​ло в том, что мы ста​ли стро​го сле​дить за со​че​та​ни​ем про​дук​тов? Ис​к​лю​чи​ли ка​ши слад​кие… Кро​ме то​го, я стро​го сле​жу за тем, что​бы на ночь не на​едать​ся. Ве​че​ром мы толь​ко сок са​мо​дель​ный сей​час пьем. 

    С: Я то​же не тол​с​тею. Мне ка​жет​ся, что это стро​гое раз​дель​ное пи​та​ние так дей​с​т​ву​ет, са​хар с крах​ма​ла​ми пе​рес​та​ли есть. Зна​чит, все хо​ро​шо ус​ва​ива​ет​ся, не от​к​ла​ды​ва​ет​ся в жи​ры. 

    Л.: На​до еще по​наб​лю​дать, мо​жет, это свя​за​но с тем, что прос​то-нап​рос​то убыс​т​рил​ся об​мен ве​ществ, по​то​му что мы ста​ли чис​тить​ся от всех па​ра​зи​тов. Се​год​ня у нас пя​тый день чис​т​ки по ме​то​ду На​деж​ды Се​ме​но​вой. И еще в ок​тяб​ре я два ра​за чис​тил пе​чень. 

    С.: Вес и объ​емы у ме​ня те же, да​же по​те​ря​ла пол​ки​ло. Ду​маю, это уп​раж​не​ния «Бо​диф​лекс», ко​то​рые де​лаю уже три не​де​ли ми​нут де​сять ут​ром и де​сять - ве​че​ром. Ут​ром выпью чай с ме​дом, нач​ну «Бо​диф​лекс» - и та​кой ап​пе​тит по​яв​ля​ет​ся! Бе​гу де​лать ов​ся​ные ле​пеш​ки… 

    Ем боль​ше обыч​но​го ра​за в два, ну, в пол​то​ра. Но пос​ле шес​ти ве​че​ра - яго​ды, огур​цы или суп​чик (с кар​тош​кой). 

    Раньше бы вес так под​с​ко​чил! Не​уже​ли это от умень​ше​ния па​ра​зи​тов внут​ри? По​хо​же, так. 

* * *
    Дня че​ты​ре пьем редь​ку, сра​зу на​ча​лось очи​ще​ние, спо​соб эф​фек​тив​ный: на два ста​ка​на ре​деч​но​го со​ка кла​дем сто​ло​вую лож​ку ме​да, зак​ры​ва​ем бан​ку, ста​вим на ночь в тем​ный шкаф. Ут​ром го​ре​чи уже нет. 

    Пьем по​нем​нож​ку пе​ред едой, да и в лю​бое дру​гое вре​мя в те​че​ние дня - по ста​ка​ну. А это не​ма​ло. 

* * *
    Наши сом​не​ния по по​во​ду сы​ро​еде​ния: те, кто ест мно​го све​же​рас​ти​тель​ной пи​щи, дол​ж​ны быть поч​ти бес​смер​т​ны​ми, но это не так. Жи​те​ли стран, где сни​ма​ют по два уро​жая в год, то​же бо​ле​ют и жи​вут не доль​ше се​ве​рян. 

    Очевидно, глав​ное для здо​ровья - от​сут​с​т​вие в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка па​ра​зи​тов: глис​тов, ви​ру​сов, гриб​ков и т. п. А их в жар​ких стра​нах мно​го. 

* * *
    Л.: Сок свек​лы, вы​пи​тый зал​пом, да​ет лег​кое под​таш​ни​ва​ние и го​ло​вок​ру​же​ние… вра​чи объ​яс​ня​ют это по-сво​ему, а я уве​рен: сра​зу кто-то дох​нет от крас​но​го со​ка! Сра​зу! И те же ощу​ще​ния, что и пос​ле нес​коль​ких гор​с​тей тык​вен​ных се​ме​чек: лег​кое от​рав​ле​ние гиб​ну​щи​ми гель​мин​та​ми и дру​ги​ми па​ра​зи​та​ми. 

* * *
    С: Ка​кой «Сэ​конд-хэнд» - гос​ти​ни​цы и рес​то​ра​ны! 

    Какими лож​ка​ми они едят на сво​их бан​ке​тах? Сколь​ко там гря​зи? Я уж не го​во​рю про вил​ки, меж​ду зуб​ца​ми же ник​то спе​ци​аль​но не мо​ет. А кто ва​лял​ся на пок​ры​ва​лах в этих гос​ти​ни​цах - яко​бы «люкс»? Кто на крес​лах си​дел? За руч​ки хва​тал​ся? 

    Раньше я смот​ре​ла на лю​дей, уп​ле​та​ющих пи​рож​ки, жа​ре​ное мя​со, и ду​ма​ла: ну что ж, ешь​те, ешь​те, бу​ду​щее по​ка​жет. И спо​кой​но, имен​но с чув​с​т​вом пре​вос​ход​с​т​ва, ела свои скром​ные оре​хи с ку​ра​гой… Сей​час то же я ду​маю об их пре​вос​ход​с​т​ве в ди​ва​нах, уни​та​зах, ков​рах, в ме​бе​ли, ко​то​рая ис​па​ря​ет фор​маль​де​ги​ды… Лад​но, вкла​ды​вай​те ту​да день​ги… 

    Л.: Вре​мя! По​то​му что это ма​те​ри​али​зо​ван​ное вре​мя! А ког​да нет вре​ме​ни, они бе​гут в близ​ле​жа​щий ма​га​зин​чик. А ка​кую дрянь в до​ро​гих ма​га​зи​нах про​да​ют, ка​кие там по​доз​ри​тель​ные ба​на​ны, ка​кие нев​кус​ные ар​бу​зы, по​луг​ни​лые свек​ла и мор​ковь!… 

* * *
    Л.: При​ро​да в каж​дом ра​йо​не соз​да​ла сво​их па​ра​зи​тов и вы​рас​ти​ла свои ан​ти​па​ра​зи​тар​ные рас​те​ния. Нап​ри​мер, южа​не при​ме​ня​ют от мно​гих бо​лез​ней грец​кий орех и гра​нат - как ис​точ​ник крас​но​го цве​та. А се​ве​ря​не - кед​ро​вый орех и клюк​ву. Я по​нял это, про​чи​тав, что опис​тор​хоз, ко​то​рым бо​ле​ют се​ве​ря​не - по​еда​те​ли сы​рой ры​бы, - из​ле​чи​ва​ет​ся кед​ро​вым оре​хом. 

* * *
    Пища - не глав​ное для дол​го​ле​тия, ина​че аф​ри​кан​цы бы​ли бы дол​го​жи​те​ля​ми, на​вер​ня​ка же они не едят столь​ко ва​ре​ной пи​щи, сколь​ко мы, си​би​ря​ки. Зна​чит, пра​ва Та​ма​ра Сви​ще​ва - па​ра​зи​ты лю​дей жрут! И се​ве​рян, и южан; а на юге, в теп​ле и вла​ге, па​ра​зи​тов по​боль​ше, чем у нас… 

* * *
    Пять ци​тат из кни​ги Ате​ро​ва. 

    1.«В че​ло​ве​чес​ком ор​га​низ​ме оби​та​ет мно​жес​т​во раз​лич​ных мик​ро​ор​га​низ​мов, ко​то​рые при нор​маль​ных ус​ло​ви​ях ока​зы​ва​ют по​лез​ные ус​лу​ги ор​га​низ​му. 

    Но в ре​зуль​та​те неп​ра​виль​но​го пи​та​ния клет​ки де​ге​не​ри​ру​ют и ос​ла​бе​ва​ют до та​кой сте​пе​ни, что бы​ва​ют не в си​лах кон​т​ро​ли​ро​вать де​ятель​ность мик​ро​бов, и пос​лед​ние, по​ви​ну​ясь за​ко​ну вы​жи​ва​ния, ос​во​бож​да​ют​ся из-под кон​т​ро​ля этих кле​ток, вос​ста​ют про​тив сво​их хо​зя​ев, ста​но​вясь па​то​ло​ги​чес​ки​ми и яв​ля​ясь, та​ким об​ра​зом, при​чи​ной всех тех ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний, ко​то​рые хо​ро​шо из​вес​т​ны нам. 

    Иногда эта де​ятель​ность не​кон​т​ро​ли​ру​емых мик​ро​бов стал​ки​ва​ет​ся с соп​ро​тив​ле​ни​ем здо​ро​во​го ор​га​низ​ма и обез​в​ре​жи​ва​ет​ся сра​зу же; но ес​ли ос​ла​бев​ший ор​га​низм не мо​жет ока​зать дол​ж​но​го соп​ро​тив​ле​ния, че​ло​век за​бо​ле​ва​ет той или иной ин​фек​ци​он​ной бо​лез​нью». 

* * *
    2. «Мы не мо​жем сте​реть мик​ро​бы с ли​ца зем​ли. Они на​хо​дят​ся пов​сю​ду. Они су​щес​т​во​ва​ли и бу​дут су​щес​т​во​вать и всег​да най​дут воз​мож​ность внед​рить​ся в наш ор​га​низм. 

    Подвергая пи​щу вар​ке, мы раз​ру​ша​ем те ес​тес​т​вен​ные ан​ти​би​оти​ки, ко​то​рые пре​дус​мот​ре​ны при​ро​дой и за​ло​же​ны в этих про​дук​тах для то​го, что​бы, пот​реб​ляя их, че​ло​век мог ес​тес​т​вен​ным об​ра​зом бо​роть​ся про​тив мик​ро​бов. 

    Животные, пи​та​ющи​еся гру​бой тра​вой в ее ес​тес​т​вен​ном сос​то​янии, не под​вер​же​ны ин​фек​ци​он​ным за​бо​ле​ва​ни​ям по​доб​но че​ло​ве​ку». 

* * *
    3.«В ог​ром​ном боль​шин​с​т​ве ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний на​ли​чие ин​фек​ции не под​т​вер​ж​да​ет​ся. Го​во​ря дру​ги​ми сло​ва​ми, каж​дое ин​фек​ци​он​ное за​бо​ле​ва​ние про​яв​ля​ет свои пер​вые сим​п​то​мы в нез​до​ро​вом ор​га​низ​ме ос​лаб​лен​но​го че​ло​ве​ка, от​ку​да пе​ре​да​ет​ся дру​го​му че​ло​ве​ку. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти каж​дый та​кой ор​га​низм пред​с​тав​ля​ет со​бой опас​ную фаб​ри​ку по рас​п​рос​т​ра​не​нию па​то​ге​не​ти​чес​ких бак​те​рий. 

    Такую фаб​ри​ку вы ни​ког​да не най​де​те сре​ди сы​ро​едов. Сы​ро​еды всег​да ос​во​бож​де​ны от всех ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний». 

* * *
    4. «Я сам яв​ля​юсь крас​но​ре​чи​вым при​ме​ром по​бе​ды че​ло​ве​ка над ауто​ин​фек​ци​ями. В те​че​ние бо​лее чем 20 лет я стра​дал от хро​ни​чес​ко​го брон​хи​та, ко​то​рый по нес​коль​ку раз в год ук​ла​ды​вал ме​ня в пос​тель с силь​ней​ши​ми ата​ка​ми прос​ту​ды. 

    Однако сы​ро​еде​ние из​ме​ни​ло все это и, нес​мот​ря на то, что пос​лед​ние 10 лет я сплю под от​к​ры​тым не​бом круг​лый год, ког​да тем​пе​ра​ту​ра в хо​лод​ную зи​му дос​ти​га​ет 15-16 гра​ду​сов мо​ро​за, нес​мот​ря на то, что мик​ро​бы, ко​неч​но, при​сут​с​т​ву​ют в мо​ем ор​га​низ​ме, я не стра​даю боль​ше от каш​ля и не чув​с​т​вую да​же лег​чай​ших приз​на​ков прос​ту​ды. 

    Сон на от​к​ры​том воз​ду​хе зи​мой не тре​бу​ет ка​ко​го-то осо​бен​но​го ге​ро​из​ма. Все что тре​бу​ет​ся - это нак​рыть теп​ло свое те​ло, а ли​цо ос​та​вить дос​туп​ным све​же​му воз​ду​ху. 

    Очень важ​но воз​дер​жи​вать​ся от ва​ре​ной пи​щи, так как она яв​ля​ет​ся при​чи​ной бес​сон​ных но​чей и неп​ре​рыв​но​го по​во​ра​чи​ва​ния в пос​те​ли». 

* * *
    5.«Имеется толь​ко один спо​соб ус​пеш​но​го из​ле​че​ния ра​ка: опу​хо​ли сна​ча​ла дол​ж​ны быть ли​ше​ны пи​та​ния де​ге​не​ри​ро​ван​ны​ми пи​ще​вы​ми про​дук​та​ми, за​тем они дол​ж​ны быть под​вер​г​ну​ты сво​е​об​раз​но​му го​ло​да​нию и уби​ты вве​де​ни​ем в ор​га​низм оп​ре​де​лен​но​го ко​ли​чес​т​ва ес​тес​т​вен​но​го пи​та​ния, хо​тя бы да​же све​ден​но​го до ми​ни​му​ма». 

* * *
    Надо ки​пя​тить про​дук​ты, да​же мор​ков​ку для са​ла​та, две-три ми​ну​ты, - со​ве​ту​ет Та​ма​ра Сви​ще​ва. Ста​ли мы это об​суж​дать… спа​са​ет ли ки​пя​че​ние от за​ра​же​ния но​вы​ми «прос​тей​ши​ми»? 

    Л.: Мо​жет, и спа​са​ет, но это не​ре​аль​но. Тог​да на​до и хо​ло​диль​ник ки​пя​тить, и руч​ки двер​ные, но​жи, вил​ки, та​рел​ки - все пред​ме​ты, ко​то​рых ка​са​ем​ся ру​ка​ми. 

    С: И са​ми ру​ки на​до ки​пя​тить. 

    И ре​ши​ли мы: с ума схо​дить не сто​ит, на​до им​му​ни​тет под​дер​жи​вать - это глав​ное. 

ЗДРАВЫЕ МЫСЛИ
    Все раз​го​во​ры о том, что крас​ное ви​но по​лез​но, вер​ны: ведь ви​но - из ви​ног​ра​да, и по​ле​зен не спирт, а ви​ног​рад, он крас​ный, чер​ный, а зна​чит - бьет три​хо​мо​над. Ви​ног​рад​ная кос​точ​ка счи​та​ет​ся очень силь​ным ле​кар​с​т​вом, На​деж​да Се​ме​но​ва прос​то сла​ву ей по​ет в пос​лед​ней сво​ей кни​ге. 

* * *
    Суперполезен для очи​ще​ния ор​га​низ​ма от​вар се​ме​ни льна (и ов​са), пи​шут вра​чи-на​ту​ро​па​ты. И по​че​му бы не де​лать та​кой ки​сель: от​вар се​ме​ни льна (овса), клюк​ва, мед? 

    Мы про​бо​ва​ли, вкус очень «ки​сель​ный»! И пьем те​перь каж​дое ут​ро. Угос​ти​ли од​ну да​му, ко​то​рая из вкус​ной и по​лез​ной еды вы​би​ра​ет толь​ко вкус​ную. Она очень наш ки​сель хва​ли​ла. 

    Делаем так: в ки​пя​щую во​ду бро​са​ем се​мя льна (про​да​ет​ся в ап​те​ках) - на ста​кан во​ды од​на сто​ло​вая лож​ка се​мян. Ну и пусть ки​пит на мед​лен​ном ог​не нес​коль​ко ми​нут, по​ка во​да не ста​нет тя​гу​чей, ки​се​ле​об​раз​ной. 

    Можно сде​лать бо​лее ща​дя​щий, бо​лее по​лез​ный ва​ри​ант: за​мо​чить се​ме​на с ве​че​ра, а ут​ром до​лить го​ря​чей во​ды - тог​да и ки​пя​тить не на​до. Мож​но не ки​пя​тить и в том слу​чае, ес​ли в го​ря​чую во​ду бро​сить раз​мо​ло​тое в ко​фе​мол​ке се​мя. 

    В лю​бом слу​чае, в го​то​вый ки​сель мы до​бав​ля​ем ко​ри​цу, им​бирь, мус​кат​ный орех, лом​тик ли​мо​на (или ве​точ​ку мя​ты). И уже пе​ред упот​реб​ле​ни​ем до​бав​ля​ем в ки​сель тол​че​ную клюк​ву и мед. Вмес​то клюк​вы, ко​неч​но, мож​но до​бав​лять лю​бые яго​ды, со​ки, ва​ренье. 

* * *
    «Лен. У нас есть объ​ек​тив​ные ре​зуль​та​ты по борь​бе с па​ра​зи​та​ми. Лен в ви​де от​ва​ра се​мян - гроз​ное сред​с​т​во в борь​бе за здо​ровье че​ло​ве​ка. 

    В ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка обя​за​тель​но дол​жен быть ба​ланс кис​лот оме​га-6 и оме​га-3, ко​то​рые, как до​ка​за​но уче​ны​ми, яв​ля​ют​ся не​за​ме​ни​мы​ми в жиз​не​де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка. Ес​ли оме​га-6 име​ет​ся, по​ми​мо льня​но​го, еще и в под​сол​неч​ном, со​евом, рап​со​вом, гор​чич​ном, олив​ко​вом (нез​на​чи​тель​но) мас​ле, то оме​га-3 име​ет​ся в дос​та​точ​ном ко​ли​чес​т​ве лишь в рыбь​ем жи​ре и, са​мое глав​ное, в льня​ном мас​ле. В этом зак​лю​ча​ет​ся его уни​каль​ность». На​деж​да Се​ме​но​ва. 

* * *
    Если се​ме​на тык​вы яв​ля​ют​ся об​щеп​риз​нан​ным (а в Бол​га​рии - глав​ным) ан​ти​гель​мин​т​ным сред​с​т​вом (Ген​на​дий Ма​ла​хов на​пи​сал, что да​же со​ли​те​ра мож​но вы​вес​ти, съев на​то​щак две сто​ло​вые лож​ки се​мян и при​няв че​рез час силь​ное сла​би​тель​ное), то по​че​му бы не есть их каж​дое ут​ро?' 

    Самое труд​ное здесь - очис​тить се​меч​ки так, что​бы в рот по​па​ла и зе​ле​ная обо​лоч​ка, на​хо​дя​ща​яся под ко​жу​рой. Для об​лег​че​ния за​да​чи мы за​ма​чи​ва​ем се​меч​ки с ве​че​ра - к ут​ру они уже мяг​кие, чис​тят​ся лег​ко. Ес​ли слить во​ду и ос​та​вить се​меч​ки до ве​че​ра, их мож​но счи​тать уже про​рас​та​ющи​ми, то есть свер​х​по​лез​ны​ми. 

    Тут две тон​кос​ти: про​рас​та​ющие се​ме​на на​до про​мыть хо​тя бы раз в день. И вто​рое: на ночь их на​до пос​та​вить в хо​ло​диль​ник, ина​че они пе​ре​рас​тут, а пе​ре​рос​шие се​ме​на тык​вы гор​чат. 

    А ког​да по​ку​па​ете тык​вен​ные се​меч​ки, вы​би​рай​те са​мые бе​лые: они са​мые све​жие. 

* * *
    Все уже сог​лас​ны с тем, что про​рос​шие се​ме​на - склад по​лез​ных ве​ществ. 

    Но… Пше​ни​цу ку​пить нег​де, час​то она за​ра​же​на, да и не слиш​ком, приз​нать​ся, вкус​на в сы​ром ви​де. Са​мый прос​той вы​ход - про​ра​щи​вать го​рох. 

    Покупаете па​кет су​хо​го го​ро​ха (но цель​но​го, а не рас​по​ло​ви​нен​но​го), про​мы​ва​ете и ос​тав​ля​ете на ночь в та​рел​ке, за​лив его во​дой. Ут​ром во​ду сли​ва​ете, а бли​же к ве​че​ру - го​рох уже с про​рос​т​ка​ми. Хо​ти​те ос​та​вить на зав​т​ра - на​до опять про​мыть и пос​та​вить в хо​ло​диль​ник. 

    Это очень сыт​ная, по​лез​ная еда. Ее охот​но едят де​ти. Един​с​т​вен​ное пре​дуп​реж​де​ние: ни с чем не сме​ши​вать. Еще луч​ше ни​че​го не есть за час до го​ро​ха и сде​лать па​узу час-пол​то​ра пос​ле упот​реб​ле​ния го​ро​ха. 

    Впрочем, ес​ли у вас прек​рас​ный, чис​тый же​лу​доч​но-ки​шеч​ный тракт («В че​ло​ве​ке все дол​ж​но быть прек​рас​но: и ду​ша, и одеж​да, и мыс​ли», - пи​сал Че​хов. «И пря​мая киш​ка», - до​ба​вим мы), то го​рох ус​ва​ива​ет​ся без про​ис​шес​т​вий. 

    Точно так же про​ра​щи​ва​ют​ся и под​сол​неч​ные се​меч​ки. Но их мож​но есть с фрук​та​ми, су​хоф​рук​та​ми, со слад​ки​ми на​пит​ка​ми. А рас​к​ры​вать, рас​щел​ки​вать их очень прос​то: их рас​к​ры​ва​ет сам про​би​ва​ющий​ся рос​ток, ос​та​ет​ся толь​ко нем​но​го по​мочь паль​ца​ми. 

    Вкус про​ро​щен​ных се​ме​чек на​по​ми​на​ет вкус све​жих, толь​ко что из под​сол​ну​ха. 

* * *
    Если ник​то не сом​не​ва​ет​ся в це​леб​нос​ти све​жеп​ри​го​тов​лен​ных со​ков, то за​чем их го​то​вить? За​чем про​пус​кать очень соч​ный плод (апель​син, яб​ло​ко, ки​ви, ви​ног​рад) че​рез ме​тал​ли​чес​кое ре​ше​то со​ко​вы​жи​мал​ки? Кав​каз​цы, нап​ри​мер, не ре​жут зе​лень но​жом; ес​ли на​до пок​ро​шить, то кро​шат ру​ка​ми. Ум​но. 

* * *
    Если пос​ле чис​т​ки ор​га​низ​ма (от глис​тов, гриб​ков, ви​ру​сов и про​чих па​ра​зи​тов) зна​чи​тель​но сни​жа​ет​ся ап​пе​тит, как ут​вер​ж​да​ет Та​ма​ра Сви​ще​ва (а мы под​т​вер​ж​да​ем), то ло​гич​но тра​тить вре​мя не на до​пол​ни​тель​ные за​ра​бот​ки (а по​том кор​мить па​ра​зи​тов, ко​то​рые бе​рут все са​мое по​лез​ное из на​шей пи​щи и за​тем от​рав​ля​ют ор​га​низм сво​ими от​хо​да​ми), а пот​ра​тить вре​мя на ис​т​реб​ле​ние нах​леб​ни​ков, ко​то​рые есть, к со​жа​ле​нию, у всех лю​дей. 

* * *
    Горчица. Ее по​рош​ком мож​но мыть го​ло​ву. Во всех шам​пу​нях, да​же во мно​гих дет​с​ких, есть по​лип​ро​пи​лен; ус​та​нов​ле​но, что это - боль​шая га​дость. По​это​му в го​ло​ву луч​ше вти​рать что-ни​будь бо​лее на​ту​раль​ное, нап​ри​мер, яич​ный жел​ток, сме​шан​ный с вод​кой, или гор​чи​цу. 

    Делаем так: су​хую гор​чи​цу раз​во​дим теп​лой во​дой (одна сто​ло​вая лож​ка на ков​шик во​ды) и мо​ем этим рас​т​во​ром го​ло​ву. Ес​ли рас​т​вор сде​лать гу​ще, то во​ло​сы бу​дет труд​но про​по​лос​кать. Пос​лед​нее по​лос​ка​ние - с до​бав​ле​ни​ем ли​мон​но​го со​ка. 

    Но это еще не все! Мож​но мыть гор​чи​цей и те​ло; тут уже под​хо​дит гус​той за​мес, кон​сис​тен​ции гус​той сме​та​ны. Ис​поль​зо​вать так же, как мы​ло. 

* * *
    Суперзуб! Так бы мы наз​ва​ли гвоз​ди​ку, ес​ли бы за​па​тен​то​ва​ли свое от​к​ры​тие. Но его уже за​па​тен​то​ва​ла при​ро​да. По​то​му что это го​то​вый ос​ве​жи​тель, де​зо​до​рант для зу​бов, для рта. 

    «Гвоздики» гвоз​ди​ки дол​ж​ны быть всег​да в сум​ке! Гвоз​ди​ка вхо​дит в по​пу​ляр​ную уже «трой​чат​ку»- на​бор про​ти​во​па​ра​зи​тар​ных трав; ее упот​реб​ля​ют или сра​зу пе​ред едой, или сра​зу пос​ле. 

    Когда мы про​чи​та​ли, что рань​ше зуб​ные вра​чи вкла​ды​ва​ли гвоз​ди​ку в дуп​ло боль​но​го зу​ба, то окон​ча​тель​но убе​ди​лись: это луч​ше же​ва​тель​ных ре​зи​нок, ко​то​рые вы​тя​ги​ва​ют плом​бы из зу​бов. 

    После еды на​до дер​жать «гвоз​дик» во рту, по​ка он не раз​мяг​чит​ся - тог​да мож​но прог​ло​тить. Ду​ма​ем, гвоз​ди​ка дей​с​т​ву​ет не ху​же чес​но​ка, но го​раз​до при​ят​нее на вкус. 

* * *
    «Гвоздика в се​ме​нах (для ку​ли​на​рии). Упот​реб​ля​ет​ся при прос​ту​дах, каш​ле, ас​т​ме, нес​ва​ре​нии, зуб​ной бо​ли, рво​те, ла​рин​ги​те, фа​рин​ги​те, по​ни​жен​ном ар​те​ри​аль​ном дав​ле​нии, им​по​тен​ции. Эф​фек​тив​но дей​с​т​ву​ет на па​ра​зи​тов и их яй​ца. Сти​му​ли​ру​ет лег​кие и же​лу​док. Рас​се​ива​ет хо​лод и де​зин​фи​ци​ру​ет лим​фа​ти​чес​кую сис​те​му. 

    Гвоздика, осо​бен​но мо​ло​тая в.по​ро​шок, - очень жгу​чее ве​щес​т​во. Имен​но бла​го​да​ря этим свой​с​т​вам ее фи​тон​ци​ды не​обы​чай​но мощ​но унич​то​жа​ют все​воз​мож​ных па​ра​зи​тов и ак​ти​ви​зи​ру​ют теп​лот​вор​ные спо​соб​нос​ти ор​га​низ​ма и им​му​ни​тет. На прак​ти​ке я по​нял - по​ро​шок гвоз​ди​ки жжет толь​ко в ро​то​вой по​лос​ти. В же​лу​доч​но-ки​шеч​ном трак​те его не чув​с​т​ву​ешь. Чув​с​т​ву​ет​ся лишь при​ят​ный ра​зог​рев ор​га​низ​ма и теп​лые выс​ту​па​ния на ли​це, в ра​йо​не но​са. В даль​ней​шем это про​хо​дит». Ген​на​дий Ма​ла​хов. 

* * *
    Мы на​учи​лись вос​ста​нав​ли​вать эмаль зу​бов, ус​ко​рять ее вос​ста​нов​ле​ние. 

    Логика рас​суж​де​ний бы​ла прос​тая - обес​пе​чить дли​тель​ный кон​такт зу​бов с ми​не​ра​ла​ми, им нуж​ны​ми. Са​мое «при​род​ное» - скор​лу​па ку​ри​ных яиц. А что​бы не во​зить​ся со скор​лу​пой (хо​тя на​до бы поп​ро​бо​вать), мы бра​ли таб​лет​ки «Каль​цид» на ос​но​ве яич​ной скор​лу​пы - они есть в лю​бой ап​те​ке. 

    Дальше все прос​то: раз​же​вы​ва​ешь на ночь две таб​лет​ки, часть скор​лу​пы ос​та​ет​ся меж​ду зу​ба​ми, и еще од​ну таб​лет​ку - рас​тол​чен​ную или раз​мо​чен​ную - на​ма​зы​ва​ешь на дес​ны или на зу​бы свер​ху. Вос​ста​нов​ле​ние эма​ли идет на гла​зах, дня за три-че​ты​ре; ос​та​ет​ся еле за​мет​ный след. 

    Но вот наб​лю​де​ние. Ког​да в ли​мон​ный сок опус​ка​ешь яй​цо, то че​рез пол​су​ток оно ста​но​вит​ся мяг​ким, сок всту​па​ет в ре​ак​цию с каль​ци​ем, «вы​тя​ги​ва​ет» его из яй​ца. А что слу​ча​ет​ся с зу​ба​ми, ког​да це​лых пол​то​ра ча​са они соп​ри​ка​са​ют​ся с ли​мон​ным со​ком в слу​чае чис​т​ки пе​че​ни? Там сок пьет​ся каж​дые пят​над​цать ми​нут, а рот ник​то не по​ло​щет. Мо​жет быть, ли​мон​ный сок «вы​тя​ги​ва​ет» "каль​ций из зу​бов за это вре​мя? 

    Можно за​дать​ся воп​ро​сом: а что де​ла​ет ли​мон​ный сок с каль​ци​ем в ор​га​низ​ме - при той же чис​т​ке пе​че​ни, нап​ри​мер?… Мы те​перь чис​тим пе​чень с клюк​вен​ным со​ком - удач​но. И «с об​ле​пи​хо​вым - то​же. 

    И еще про​ве​ли опыт: как ре​аги​ру​ют дру​гие со​ки на яич​ную скор​лу​пу? Апель​си​но​вый, клюк​вен​ный - ней​т​раль​но, а грей​п​ф​ру​то​вый то​же всту​па​ет в ре​ак​цию с каль​ци​ем, хо​тя ме​нее ак​тив​но, чем ли​мон​ный. 

* * *
     Свет​ла​на: Пы​рей на​до класть в су​пы и буль​оны це​лы​ми тра​ви​на​ми, а из го​то​во​го блю​да его мож​но выб​ро​сить. В пы​рее мно​го крем​ния, без ко​то​ро​го, как пи​шет На​деж​да Се​ме​но​ва, не ус​ва​ива​ет​ся еще семь​де​сят мик​ро​эле​мен​тов, в том чис​ле каль​ций. Кста​ти, нес​коль​ко раз чи​та​ла у аме​ри​кан​с​ких пи​са​тель​ниц, что вы​пить в ка​фе клюк​вен​ный и пы​ре​евый сок у них - в по​ряд​ке ве​щей. Да, в ко​жу​ре рас​те​ний на​хо​дит​ся так не​об​хо​ди​мый лю​дям крем​ний, по​это​му мы ва​рим крем​ни​евые от​ва​ры. Их хо​ро​шо пить ве​че​ром (за​едая мор​ков​кой, нап​ри​мер), что​бы не тол​с​теть. 

    Судя по все​му, в этих от​ва​рах очень мно​го мик​ро​эле​мен​тов (они ка​жут​ся дос​та​точ​но со​ле​ны​ми, хо​тя мы их не со​лим), по​это​му эти от​ва​ры так хо​ро​ши три ди​етах и пос​ле ле​чеб​но​го го​ло​да​ния. 

    Делаем так: чис​тим щет​кой мор​ковь, кар​то​фель, свек​лу и дру​гое, что есть: тык​ву, ре​пу, ка​ба​чок, то​пи​нам​бур, ка​пус​ту-коль​ра​би, вы​ре​за​ем яв​но не​сим​па​тич​ные мес​та но​жом, об​да​ем ки​пят​ком, круп​но на​ре​за​ем. 

    Добавляем круп​но на​ре​зан​ные или це​лые бол​гар​с​кие пер​цы с «поп​ка​ми», лук, чес​нок, то​же по воз​мож​нос​ти не​очи​щен​ные. И, ко​неч​но, лав​ро​вый лист, го​рош​ко​вый ле​рец, гвоз​ди​ку, тмин, ко​ри​андр, су​ше​ные тра​вы зи​мой и све​жие ле​том. 

    Такой же от​вар - он еще вкус​ней и со​ло​ней - мы де​ла​ем из го​ро​ха и мор​ко​ви (мож​но и кар​тош​ку до​ба​вить). Спе​ции те же. 

    Эти от​ва​ры очень сог​ре​ва​ют и на​сы​ща​ют. 

* * *
    «Кремний. Ес​ли дос​та​точ​но в ор​га​низ​ме, то мы на​деж​но за​щи​ще​ны от ви​ру​сов и мик​ро​па​ра​зи​тов. Ви​рус грип​па, ге​па​ти​та, по​ли​ар​т​ри​та, рев​ма​тиз​ма, ко​ни​дии, дрож​жи и иные вред​ные мик​ро​ор​га​низ​мы за​са​сы​ва​ют​ся в кол​ло​ид​ные рас​т​во​ры крем​ния и унич​то​жа​ют​ся как в кро​ви, так и в ки​шеч​ни​ке. 

    Запасы крем​ния в ор​га​низ​ме мож​но и нуж​но по​пол​нять за счет пи​та​ния из цель​ных зла​ков и клет​чат​ки ово​щей и фрук​тов. Мно​го крем​ния со​дер​жит по​ле​вой хвощ. Но луч​ше все​го ис​поль​зо​вать огу​реч​ный сок и сок бол​гар​с​ко​го пер​ца». Ген​на​дий Ма​ла​хов. 

    «Кремний. Каль​ций же, как еще 74 эле​мен​та, не ус​ва​ива​ет​ся, ес​ли в ор​га​низ​ме не хва​та​ет крем​ния. Как по​пол​нить за​па​сы крем​ния в ор​га​низ​ме? Ко​неч​но же, за счет про​дук​тов пи​та​ния из зла​ков (цель​ных) и бал​лас​т​ных час​тей ово​щей и фрук​тов. Мож​но об​ра​тить​ся к фи​то-по​мощ​ни​кам. Луч​ше все​го ис​поль​зо​вать по​ле​вой хвощ». На​деж​да Се​ме​но​ва. 

* * *
    А не съеда​ем ли мы в год три теф​ло​но​вых пок​ры​тия - за​ду​ма​лись мы, ког​да приш​ла по​ра по​ку​пать оче​ред​ную ско​во​ро​ду с неп​ри​го​ра​ющим пок​ры​ти​ем. За три ме​ся​ца пок​ры​тие ста​но​вит​ся впол​не при​го​ра​ющим, оно прос​то от​с​ла​ива​ет​ся ку​соч​ка​ми… а ку​да эти ку​соч​ки де​ва​ют​ся? От​вет один: мы их съеда​ем. 

    Так мо​жет, по​лез​нее чуть-чуть сма​зы​вать обыч​ную ско​во​ро​ду мас​лом (мы рас​ти​ра​ем ка​пель​ки мас​ла бу​маж​ной сал​фет​кой) и вы​пе​кать на​ши ле​пеш​ки?… 

    Может, теф​ло​но​вое пок​ры​тие по​то​му и неп​роч​ное, что это вы​год​но, ведь каж​дые три ме​ся​ца по​ку​па​те​ли пос​луш​но от​да​ют 20 дол​ла​ров за но​вую ско​во​род​ку?… 

    Ну, ре​ше​но, по​ку​па​ем обыч​ную тол​с​тую ско​во​ро​ду. 

* * *
    Но вот слы​шу по те​ле​ви​зо​ру - есть но​вые ско​во​род​ки с веч​ным теф​ло​но​вым пок​ры​ти​ем в пять сло​ев. Зна​чит, слой за сло​ем бу​дет от​ди​рать​ся, а мы не уви​дим? Или это но​вая тех​но​ло​гия? 

* * *
     Ле​онид: Ну вот и объ​яс​не​ние, ко​то​рое дав​но ис​кал Ген​на​дий Ма​ла​хов. Он не​до​уме​вал: по​че​му пос​ле дли​тель​ных го​ло​да​ний у не​го пов​реж​да​ет​ся зуб​ная эмаль? 

    И у нас пос​ле чис​т​ки по Се​ме​но​вой, бук​валь​но че​рез нес​коль​ко дней, эмаль слег​ка пос​т​ра​да​ла - и у ме​ня, и у Свет​ла​ны. Зна​чит, им​му​ни​тет под​нял​ся и пог​нал «прос​тей​ших» с на​си​жен​ных мест, мно​гие при этом по​гиб​ли. Ко​неч​но, Сви​ще​ва со​ве​ту​ет, как зу​бы за​щи​щать, но, су​дя по пос​лед​ней кни​ге, ей са​мой это не уда​лось и приш​лось ид​ти к сто​ма​то​ло​гу. Черт!… 

    Ну, те​перь хоть по​нят​но, по​че​му у нас пос​ле трех ме​ся​цев сы​ро​еде​ния ста​ла чуть сле​зать эмаль: им​му​ни​тет под​с​ко​чил, зна​чит. 

    В об​щем, не​ко​то​рые вра​чи так и го​во​рят па​ци​ен​там: не тро​гай​те вы этих па​ра​зи​тов, они отом​с​тят вам. Но ес​ли не тро​гать, от​да​вать се​бя им на съеде​ние, то из​вес​т​но, что по​лу​чит​ся: ин​фаркт, ин​сульт, рак, СПИД… Луч​ше уж их го​нять пос​то​ян​но, не да​вать осо​бо раз​м​но​жать​ся; нам, во вся​ком слу​чае, это боль​ше нра​вит​ся. 

    МАЛОЕДЕНИЕ -ТО​ЖЕ ВЫ​ХОД ГЛО​ТАЙ СКО​РЕЙ, ПО​КА НЕ ОТОБ​РА​ЛИ! 
    (дневники пос​лед​них лет)
     Свет​ла​на
    Мы не ку​рим, не пьем… ско​ро есть пе​рес​та​нем. 

    Почти прав​да! 

    Как прав​да и то, что у ме​ня нес​коль​ко лиш​них ки​лог​рам​мов «за​ва​ля​лось» на та​лии, жи​во​те и ни​же. 

    Так что на​чи​наю есть в три ра​за мень​ше! 

    Это де​ла​ет​ся тог​да, ког​да дол​го жу​ешь ку​со​чек пи​щи. Во​об​ще-то это и есть нас​то​ящее пи​та​ние. 

    Выгоды: 

    1. Пе​рес​таю тас​кать​ся с сум​ка​ми (фрук​тов, се​ме​чек, оре​хов…). 

    2. Ста​нов​люсь кра​си​вее. 

    3. Эко​ном​лю день​ги - мо​гу поз​во​лять изыс​ки вро​де пер​ца и фрук​тов зи​мой. 

    4. Улуч​шаю - рез​ко - здо​ровье. 

    5. Мень​ше сплю. 

    Невыгоды: их нет. По​то​му что вкус​но бу​дет так же. Ле​ня ест сей​час и всег​да ра​за в три боль​ше ме​ня, но по вре​ме​ни я ем да​же боль​ше (так как ос​нов​ная еда - апель​си​ны и се​меч​ки). По​лу​ча​ет ли он боль​ше удо​воль​с​т​вия, съедая боль​ше пи​щи? Не за​ме​ча​ла. То есть де​ло не в ко​ли​чес​т​ве! 

    На слу​чай го​ло​да, что​бы не гло​тать кус​ки, пе​ред едой - мор​ков​ка или ка​пус​т​ные лис​тья, огу​рец. 

    А вот еще эко​но​мия де​нег - дол​го же​вать! Мень​ше же​луд​ку ра​бо​ты, зна​чит, боль​ше энер​гии, мень​ше вре​ме​ни на сон ухо​дит и еды - точ​но на треть мень​ше. И опять мы ре​ши​ли эту без​на​деж​ную ак​цию на​чать. Без​на​деж​ную - по​то​му что че​рез два дня за​бы​ва​ем про пять​де​сят «жев​ков». Но каж​дая по​пыт​ка - не зря, что-то улуч​ша​ешь в се​бе все рав​но. 

    Сегодня я ела вот что: с ут​ра - льня​ной ки​сель с клюк​вой и ме​дом, по​том - ско​во​род​ку чуть под​жа​рен​но​го со​ево​го гу​ля​ша… 

* * *
    Режим еды та​кой: весь день пе​рех​ва​ты - то яб​ло​ко, то суп​чик, ни​че​го серь​ез​но​го, а ве​че​ром, в шесть, - боль​шая еда, вро​де ле​пе​шек ов​ся​ных. Та​ким об​ра​зом, весь день не​сон​но ра​бо​таю по до​му, а пос​ле шес​ти - са​жусь пи​сать. 

    Отпишусь - мож​но ва​лять​ся. Но​га​ми-ру​ка​ми ма​хать на кро​ва​ти с кни​гой или с те​ле​ви​зо​ром. Да, на кро​ва​ти, уме​ючи, мож​но пол​но​цен​ную за​ряд​ку сде​лать. 

* * *
    Как бы по​мень​ше жрать? Хо​жу и ду​маю об этом, при​чем, ко​неч​но же, хо​жу с едой в ру​ках. Прос​то вот по​ка го​то​вишь, столь​ко вре​ме​ни ухо​дит! А по​том, пос​ле еды, те​ря​ет​ся све​жесть, пе​ре​ма​лы​ва​ет ор​га​низм все это. В про​ме​жут​ках чуть-чуть ра​бо​та​ешь. 

    В ре​зуль​та​те я и до​мом сво​им не​до​воль​на, и ви​дом сво​им то​же. 

    Выход толь​ко один, все тот же: ес​ли я хо​чу нас​лаж​дать​ся едой, на​до прос​то ку​сок в три ра​за доль​ше во рту дер​жать. Или опять ста​но​вить​ся сы​ро​едом. 

    Я вро​де не ра​бо​таю, но мне да​же не​ког​да по​ра​до​вать​ся длин​ню​щим во​ло​сам, ко​то​рые у ме​ня вы​рос​ли, - да​же в дет​с​т​ве та​ких не бы​ло. 

    Сегодня в зер​ка​ло заг​ля​ну​ла бо​ком, смот​рю - бо​же, ка​кие во​ло​сы! - и даль​ше по ка​ким-то сво​им де​лам шу​рую. 

    Ну и что? Ког​да ра​до​вать​ся-то?… 

    Принимаю кон​к​рет​ное ре​ше​ние: все пор​ции те​перь в два ра​за мень​ше! Вот и сей​час ре​ши​ла за​сечь, сколь​ко бу​ду не спе​ша есть од​но свое блю​до - яго​ды слад​кие. 

    Оказалось, боль​шая пор​ция - боль​ше трид​ца​ти ми​нут. Обыч​но прог​ла​ты​ва​ла ми​нут за де​сять. 

    Стала ду​мать: как же мне сде​лать, что​бы дол​го же​вать? Ес​ли все вре​мя счи​тать эти «жев​ки», то по​лу​ча​ет​ся, что не мо​жешь ни по​го​во​рить, ни по​чи​тать, ни ТВ пос​мот​реть. В об​щем, счи​тать у ме​ня не по​лу​ча​ет​ся, это не​тех​но​ло​гич​но. 

    Решила за​сечь, сколь​ко у ме​ня ухо​дит на пор​цию: при​мер​но пол​ча​са. При этом пор​ция та​кая, что я встаю и мне хо​чет​ся ра​бо​тать, а не спать. Ну, я еще по​наб​лю​даю, ко​неч​но. 

    И я се​бе ска​за​ла: о, я ем пол​ча​са (кла​ду ча​сы, став​лю пор​цию и дол​ж​на ее есть не мень​ше, чем пол​ча​са). То есть кон​т​ро​ли​рую ве​ли​чи​ну пор​ции и вре​мя, а не ко​ли​чес​т​во «жев​ков». Та​ким об​ра​зом хо​чу спра​вить​ся со сво​им об​жор​с​т​вом, при​чем бу​ду есть каж​дые пол​то​ра ча​са. 

    Буду есть час​то, мно​го еды, бу​ду по​лу​чать ог​ром​ное удо​воль​с​т​вие. Един​с​т​вен​ное удо​воль​с​т​вие, ко​то​ро​го ли​шусь, - это быс​т​ро гло​тать. А дру​гие удо​воль​с​т​вия, в том чис​ле и лег​кость (зна​чи​тель​ное ос​во​бож​де​ние пи​ще​ва​ре​ния, по​то​му что кус​ки ту​да не ки​да​ешь), я по​лу​чу. Вот так! 

    Это для ме​ня пе​ри​од при​ем​ле​мый, ком​фор​т​ный. Пол​то​ра ча​са я ра​бо​таю, по​том мне на​до​еда​ет. Я че​ло​век ко​рот​ко​го ды​ха​ния. А ес​ли в день я по​ра​бо​таю че​ты​ре ра​за по пол​то​ра ча​са - а все ос​таль​ное вре​мя яко​бы бу​ду есть, все рав​но, из​ви​ни​те, это шесть ча​сов ра​бо​ты. Прос​то из​ви​ни​те! 

* * *
    Решили, для сох​ра​не​ния энер​гии, обе​дать раз в сут​ки, в 17 ча​сов. А так - питье, от​ва​ры, чай. 

    И я сно​ва ста​ла по​ку​пать за​мо​ро​жен​ные ово​щи из па​ке​тов, они по​дог​ре​тые - впол​не съедоб​ны. Ког​да-то мы так пи​та​лись, а по​том разъ​елись, оп​рав​ды​ва​ясь тем, что пос​ле де​фол​та за​мо​роз​ки ста​ли до​ро​гие; впро​чем, так и есть. Жал​ко, пе​рес​та​ли во​зить за​мо​ро​жен​ную ку​ку​ру​зу, ее я мог​ла есть каж​дый день, с чес​но​ком и олив​ко​вым мас​лом. 

    Сейчас про​да​ют смесь: мор​ковь, го​ро​шек, ку​ку​ру​за; мор​ковь уби​раю, на​ти​раю свою. Еще хо​ро​ша фа​соль в струч​ках: мож​но сна​ча​ла по​ту​шить в во​де лу​ко​ви​цу, по​том до​ба​вить в эту кас​т​рю​лю за​мо​ро​жен​ные ово​щи и по​дог​реть. Снять с ог​ня и по​лить олив​ко​вым мас​лом, до​ба​вить зе​лень, чес​нок… Съедоб​но! Мож​но так​же го​то​вить цвет​ную ка​пус​ту, брок​ко​ли… 

    Да, в го​ло​ве все, в го​ло​ве! Ска​жешь се​бе твер​до: нель​зя! - и пе​рес​та​нешь пред​с​тав​лять вкус спа​гет​ти с чес​но​ком, жа​ре​но​го со​ево​го мя​са, пи​рож​ков ка​пус​т​ных… ут​ром сла​бый чер​ный чай с ли​мо​ном и ме​дом, по​том от​вар го​ро​ха или кар​тош​ки с ду​шис​тым пер​цем и к ним впри​кус​ку - мор​ковь, ко​рей​с​кая редь​ка. 

    К 17.00 я уже го​лод​на и в 16.00 поз​во​ляю се​бе пред​в​ку​шать, пред​с​тав​лять вкус го​ря​че​го го​рош​ка или кешью с ку​ра​гой или за​мо​ро​жен​ной клуб​ни​кой, да и про​ро​щен​ные се​меч​ки идут на «ура». 

* * *
    Л.: Ви​ди​мо, мы выш​ли на но​вый уро​вень здо​ровья, из-за ды​ха​ния, ре​бе​фин​га (?), чис​ток пе​че​ни, сы​ро​еде​ния, а не​дав​но нес​коль​ко ме​ся​цев ели раз в сут​ки. 

    С: Мы с то​бой оба от​ме​ча​ем сей​час по​вы​шен​ный уро​вень ра​дос​ти. Вот как в ба​не: ло​жишь​ся ли ты на ниж​нюю пол​ку или на вер​х​нюю. Вро​де ты все рав​но в жа​ре ле​жишь, но ощу​ще​ния раз​ные. Мы, ви​ди​мо, на вер​х​ней пол​ке сей​час. 

* * *
    Презираю се​бя за то, что ем мно​го ва​ре​но​го. Про​дер​жа​лась па​ру не​дель, по​том од​но​об​раз​ное пи​та​ние на​до​ело. Где вы​ход? Хо​ро​ший спо​соб - мед​лен​но же​вать. Стоп​ро​цен​т​но хо​ро​ший! Но жу​ешь по​че​му-то быс​т​ро; чем вкус​нее еда, тем ра​дос​т​нее, ак​тив​нее ее гло​та​ешь. На​вер​но, это па​мять пред​ков го​во​рит: ско​рей гло​тай, по​ка не отоб​ра​ли! 

    Надо все же се​бя ос​та​нав​ли​вать, и уж ес​ли уго​щать​ся ле​пеш​кой, то хоть же​вать мед​лен​нее. Ведь едим-то не ра​ди на​сы​ще​ния, че​го уж там! Ина​че все и же​ва​ли бы мор​ков​ку с сы​рой кру​пой - и по​лез​но, и сыт​но! Едим ра​ди удо​воль​с​т​вия. Вот и на​до рас​тя​ги​вать удо​воль​с​т​вие, же​вать дол​го, чув​с​т​во​вать пос​лев​ку​сие… 

* * *
    Если у че​ло​ве​ка что-то не по​лу​ча​ет​ся, зна​чит, он не слиш​ком хо​чет. Все в го​ло​ве. Все! 

    Вот мой пос​лед​ний ме​сяц. Я каж​дый день хо​те​ла от​ка​зать​ся от со​ле​ных блюд, что​бы луч​ше выг​ля​деть… но к ве​че​ру так хо​те​лось имен​но со​ле​но​го!… 

    Но вот поз​во​ни​ли с те​ле​ви​де​ния и ска​за​ли: че​рез не​де​лю при​едем вас сни​мать, це​лую руб​ри​ку за​ве​дем про ва​шу жизнь. 

    И что же? Я сра​зу пе​рес​та​ла хо​теть со​ле​но​го, ос​т​ро​го… ко​рей​с​ко​го, од​ним сло​вом. Жи​ву уже ма​ло​соль​но дней двад​цать - ор​га​низм не про​сит ни​ка​ко​го ви​нег​ре​та с со​ле​ным огур​цом. Прос​то по​то​му, что ска​за​но бе​зо​го​во​роч​ное «нет». 

ГОЛОДАНИЕ - НАШ СПОСОБ РАДОВАТЬСЯ
    Да, по​ка мы ма​ло​душ​но ос​та​ви​ли сы​ро​еде​ние. Но уже 8 лет не едим ни​че​го жи​вот​но​го - ни ры​бы, ни мо​лоч​ных про​дук​тов, ни яиц. 

    Несколько по​пы​ток поп​ро​бо​вать ухи или ик​ры за​кон​чи​лись клас​си​чес​ким от​рав​ле​ни​ем: в ор​га​низ​ме уже нет бак​те​рий гни​ения; толь​ко бак​те​рии бро​же​ния, - объ​яс​ня​ют уче​ные. 

    В об​щем, мы на эк​с​пе​ри​мен​те. 

    Ничего не бо​лит, чув​с​т​ву​ем се​бя хо​ро​шо. Но хо​тим - ве​ли​ко​леп​но. 

* * *
    Вот за​пи​си из днев​ни​ков 2001 го​да: «Три дня мол​ча​ли - до​го​во​ри​лись - при​хо​ди​ли в се​бя». 

    Сейчас, в 2005 го​ду, ког​да мы шес​тую часть го​да (в об​щей слож​нос​ти) про​го​ло​да​ли, та​кое по​ве​де​ние ка​жет​ся очень стран​ным. Мы прос​то не ус​та​ем. 

* * *
    Голодание всег​да бы​ло на​шим се​мей​ным ле​кар​с​т​вом. Чуть что - го​ло​да​ли. Да​же мыс​лей не бы​ло как-то по-дру​го​му ле​чить​ся. Таб​ле​ток в до​ме нет уже боль​ше двад​ца​ти лет (толь​ко не​дав​но мы, для эк​с​пе​ри​мен​та, при​ни​ма​ли таб​лет​ки по ре​цеп​там Та​ма​ры Сви​ще​вой, то есть прош​ли все эта​пы ан​ти​па​ра​зи​тар​но​го ле​че​ния, ре​ко​мен​до​ван​но​го ею). Сей​час на​до под​дер​жи​вать вы​со​кий уро​вень им​му​ни​те​та, а для это​го очень под​хо​дит го​ло​да​ние. 

    Сначала бы​ли го​ло​да​ния на во​де - 20 дней и 10. По​том мы ре​ши​ли, что про​ще для нас - го​ло​дать на​су​хо, без во​ды. 

    Правила су​хо​го го​ло​да​ния: 

    • Быть опыт​ным «го​ло​да​рем». 

    • Не​од​нок​рат​но де​лать чис​т​ки ор​га​низ​ма, ина​че шла​ки от​ра​вят. 

    • Пе​ред го​ло​да​ни​ем при​нять силь​ное сла​би​тель​ное (мы ис​поль​зу​ем кас​тор​ку; пу​зы​рек 300 мг ста​вит​ся в теп​лую во​ду, что​бы мас​ло ста​ло те​ку​чим). Пос​ле сла​би​тель​но​го уже не есть и не пить. 

    • Каж​дый день де​лать очис​ти​тель​ные про​це​ду​ры со​ле​ной во​дой (про​ще го​во​ря, клиз​мы). 

    • Не иметь кон​так​тов с во​дой, не мыть​ся, не умы​вать​ся. (Мы это пра​ви​ло нес​коль​ко на​ру​ша​ем: умы​ва​ем​ся, об​ти​ра​ем​ся, чис​тим зу​бы и де​ла​ем очис​ти​тель​ные про​це​ду​ры толь​ко со​ле​ной во​дой - она не вса​сы​ва​ет​ся в ор​га​низм. До​зи​ров​ка - сто​ло​вая лож​ка со​ли на литр во​ды). 

    • Вы​ход из го​ло​да​ния де​ла​ем на овощ​ных и го​ро​хо​вых от​ва​рах (это сыт​но, вкус​но и по​лез​но). Ну, и со​ки, ко​неч​но (или мя​коть соч​ных фрук​тов, вро​де ви​ног​ра​да, ман​да​ри​нов). 

    МОИ «ГО​ЛОД​НЫЕ» ОТ​К​РЫ​ТИЯ (днев​ник 2004 г.)
     Свет​ла​на
    Голодание на во​де - 10 су​ток. Что но​во​го в этом го​ло​да​нии? 

    Все дни пи​ла ут​ром сла​бо​за​ва​рен​ный чай, в нем ли​мон, а на кон​чи​ке лож​ки - мед. 

    Поль Брэгг со​ве​то​вал этот на​пи​ток в пер​вый день го​ло​да​ния («На ста​кан во​ды - треть чай​ной ло​жеч​ки на​ту​раль​но​го ме​да или од​ну чай​ную лож​ку ли​мон​но​го со​ка; эти до​бав​ки дей​с​т​ву​ют как рас​т​во​ри​те​ли ток​сич​ных ве​ществ и сли​зи»). 

    А Ген​на​дий Ма​ла​хов упот​реб​ля​ет ан​тис​т​рес​со​вый пре​па​рат Ара​ке​ля​на (был та​кой зна​ме​ни​тый го​ло​дарь; не знаю, сколь​ко про​жил). 

    Рецепт слож​ный, но при​ве​ду его: на один ки​лог​рамм ве​са че​ло​ве​ка бе​рет​ся 0,01 грам​ма пи​ще​вой ли​мон​ной кис​ло​ты, или 0,1 мил​ли​лит​ра ли​мон​но​го со​ка; 0,01 мил​ли​лит​ра нас​тоя мя​ты; два грам​ма ме​да и два мил​ли​лит​ра во​ды. Это нор​ма на шесть дней, «осо​бая пи​ще​вая до​бав​ка, бла​гот​вор​но вли​я​ющая на ор​га​низм, осо​бен​но во вре​мя го​ло​да​ния»: 

    Аракелян со​ве​ту​ет до​бав​лять еще и со​ду в этот на​пи​ток (из рас​че​та один грамм на три лит​ра). 

    Мне пом​нит​ся, что и Юрий Ан​д​ре​ев этот «антис​т​рес​со​вый на​пи​ток» при​вет​с​т​ву​ет. 

    Я же рас​суж​даю про​ще. Ор​га​низм во вре​мя все​го го​ло​да​ния пи​та​ет​ся, да еще и мя​сом. Это то, что про​из​во​дит в про​цес​се жиз​не​де​ятель​нос​ти сам ор​га​низм, его от​хо​ды (да и глис​ты, ду​маю, дох​нут ста​ями). То есть очень не​боль​шое ко​ли​чес​т​во пи​ще​во​го про​дук​та как бы не счи​та​ет​ся, все рав​но ор​га​низм пе​ре​хо​дит на внут​рен​нее, эн​до​ген​ное пи​та​ние в по​ло​жен​ный срок. У нас - на пя​тый-шес​той день, у бо​лее очи​щен​ных лю​дей - рань​ше. 

    Поэтому нес​коль​ко глот​ков чай​ку с ме​дом и нес​коль​ко «лиз​ков» ме​да не пов​ре​дят. А ве​се​лее нам​но​го! Ут​ром вста​нешь, взбод​ришь​ся - и ве​се​лее. 

    Судя по ин​тен​сив​но​му очи​ще​нию, эти ут​рен​ние чаи не по​ме​ша​ли. 

* * *
    Гнусный зуб стал по​ба​ли​вать, и я ре​ши​ла еще по​го​ло​дать. Де​сять дней го​ло​дать не​охо​та. Я вспом​ни​ла про су​хое го​ло​да​ние и ре​ши​ла сде​лать кас​кад: три дня - го​лод без во​ды, три дня еда, по​том опять го​лод. 

    С: Не знаю да​же, в чем тут за​ка​вы​ка, но ес​ли б мне на​до бы​ло еще че​ты​ре дня го​ло​дать, мне бы​ло бы очень тос​к​ли​во сей​час. А ес​ли три дня го​ло​да, а по​том три дня еды, а по​том опять го​ло​да три дня, то мне очень да​же ве​се​ло. Чем это объ​яс​нить? 

    Л.: Я те​бе ска​жу. Го​ло​ва! Все в го​ло​ве. Нас​т​ро​ение… Вот си​дят ге​оло​ги, нас​т​ро​ен​ные на то, что зав​т​ра при​ле​тит за ни​ми вер​то​лет; вер​то​лет не при​ле​та​ет. Я мно​го раз наб​лю​дал: лю​ди на​чи​на​ют тос​ко​вать. Это нас​т​рой. 

    С: Но да​же без нас​т​роя мне та​кие цик​лы го​раз​до лег​че вы​но​сить. На​вер​но, че​ло​век прос​то ус​та​ет от од​но​об​ра​зия, ему нуж​ны но​вые эмо​ции, пе​ре​рыв. 

    Л.: Да, это ин​те​рес​ная мысль. По​есть, схо​дить ку​да-то, при​го​то​вить​ся мо​раль​но к но​вым ис​пы​та​ни​ям. То же са​мое - ра​бо​тать с пе​ре​ры​вом во​семь или без пе​ре​ры​ва шесть ча​сов. Ка​за​лось бы, ка​кая раз​ни​ца? Но все лю​ди де​ла​ют пе​ре​ры​вы. Двад​цать ми​нут на пе​ре​кур - свя​тое! 

    С: У ме​ня в хо​ло​диль​ни​ке чер​ни​ка, пер​си​ки… Ес​ли мне нель​зя их еще пять дней есть - это тос​к​ли​во. А тут я знаю, что за три дня на​ем​ся от ду​ши. 

    У ме​ня та​кое чув​с​т​во, что прос​то так жить и все вре​мя есть - это как-то уже… прес​туп​но. Прос​то есть, не чис​тить ни​че​го, не го​ло​дать - как-то слиш​ком ши​кар​но. В соз​на​ние вош​ла мысль, что мы… не то что стра​дать дол​ж​ны, но дол​ж​ны очень ог​ра​ни​чи​вать се​бя. Да​же при тех ог​ра​ни​че​ни​ях, обыч​ных, прес​туп​но мно​го у нас еды бы​ло. 

    Л.: Не ду​ма​ла, на​вер​но, в юнос​ти, что в мо​нас​тырь уй​дешь? 

    С: Да, мы тут и си​дим, в мо​нас​ты​ре! Свой мо​нас​тырь со сво​им ус​та​вом. 

* * *
    Первые сут​ки су​хо​го го​ло​да​ния. 

    Чувствую се​бя хо​ро​шо. Ни​ка​кой го​лов​ной бо​ли, что прос​то стран​но; дол​жен же вы​хо​дить ко​фе​ин! Ко​фе-то я пи​ла ма​ло в пос​лед​нее вре​мя, а вот чай сла​бо​за​ва​рен​ный, чер​ный, с ли​мо​ном, мне очень мил. А там то​же ко​фе​ин ведь… Зна​чит, де​лаю вы​вод, в пер​вый день го​ло​ва рань​ше бо​ле​ла не толь​ко от ко​фе​ина, а от ог​ром​но​го ко​ли​чес​т​ва «за​ше​ве​лив​ших​ся» шла​ков. 

    Мысль моя под​т​вер​ж​да​ет​ся еще вот чем. Счи​та​ет​ся, что на за​ка​те спать нель​зя - обя​за​тель​но го​ло​ва за​бо​лит. И сколь​ко я ни ло​жи​лась спать с 16 до 18 ча​сов - ре​зуль​тат один: ес​ли пе​ред сном по​ела нез​до​ро​вой пи​щи - тя​же​лой, мас​ля​ной, не дай бог, под​жа​рен​ной - да, го​лов​ная боль бы​ла обес​пе​че​на. Ес​ли же пи​та​лась сво​ей обыч​ной пи​щей - по​ло​ви​на сы​рых про​дук​тов, по​ло​ви​на ва​ре​ных - то ни​ка​кой го​лов​ной бо​ли не бы​ло и нет. 

    Мне уже по​нят​но, что мно​гие го​лов​ные бо​ли - от от​рав​ле​ний. Рань​ше я при​ез​жа​ла из го​ро​да и зна​ла, что весь ве​чер про​ве​ду с раз​ла​мы​ва​ющей​ся го​ло​вой. Прос​тое ве​ге​та​ри​ан​с​т​во не по​мо​га​ло. По​мог​ли сы​ро​еде​ние и го​ло​да​ния. 

    Теперь, ес​ли из​ред​ка бо​лит го​ло​ва, то бо​лит она до​ма и поч​ти всег​да пос​ле ан​ти​па​ра​зи​тар​ных пре​па​ра​тов - нап​ри​мер, пос​ле тык​вен​но​го со​ка. По​это​му пью не ста​кан, а пол​с​та​ка​на. А ос​таль​ные пол​с​та​ка​на - мор​ков​но​го, нап​ри​мер. 

* * *
    Двое су​ток прош​ло су​хо​го го​ло​да​ния, вес со​рок де​вять с по​ло​ви​ной, то есть поч​ти по ки​лог​рам​му в сут​ки ски​ды​ва​ет​ся. 

    Я с удо​воль​с​т​ви​ем вош​ла в сад, пос​мот​ре​ла, что ма​ли​на рас​тет, клуб​ни​ка, дваж​ды пло​до​но​ся​щая, - две яго​ды крас​ные и зе​ле​ные, и го​рох. И по​ду​ма​ла: что ж, за пос​ле​ду​ющие три дня я все​го это​го на​ем​ся с удо​воль​с​т​ви​ем! По​том опять «го​лод​ну» три дня. 

    Все это мне нра​вит​ся! Ви​ди​мо, моя го​ло​ва так ус​т​ро​ена, что мне на​до пе​ре​ры​вы де​лать. 

* * *
    Третий день су​хо​го го​ло​да​ния. Мне хо​чет​ся пить, но не так жут​кая жаж​да ме​ня му​ча​ет, как все-та​ки го​лод. С удо​воль​с​т​ви​ем съела бы ка​кой-ни​будь фрукт соч​ный, то есть во​да нуж​на, но не как та​ко​вая, что​бы при​пасть и пить-пить-пить. 

    Я вдруг за​ме​ти​ла, что опус​ти​ла ру​ку в прох​лад​ную во​ду, и она мне по​ка​за​лась осо​бен​но при​ят​ной: те​ло хо​чет во​ды. 

    Люди обал​де​ва​ют, ког​да слы​шат про три дня без еды и во​ды, но это впол​не воз​мож​но. Все ут​вер​ж​да​ют, что шла​ки вы​во​дят​ся с во​дой, а вот… На​вер​но, у ме​ня за​па​сы во​ды в ор​га​низ​ме, и эта пло​хая во​да вы​хо​дит. 

* * *
    Спасибо, что все эти вкус​нос​ти есть на све​те! Ког​да за​кон​чу го​ло​да​ние, ког​да нач​ну пи​тать​ся, бу​ду каж​дый ку​со​чек дер​жать во рту, по​то​му что гло​тать-то да​же не за​хо​чет​ся, так мне ка​жет​ся сей​час. Пи​щу я вос​п​ри​ни​маю как ку​со​чек во рту. Про нее мне так же нра​вит​ся ду​мать, как, на​вер​ное, сол​да​там в ар​мии про жен​щин. 

    Опять ре​ци​див ра​ка (вро​де бы) у на​шей Пан​те​ле​ев​ны - она хо​дит по боль​ни​цам. Ле​чить​ся-то на​ме​ре​на зо​ло​тым усом, но ана​ли​зы сда​вать при​хо​дит​ся. И го​во​рит мне по те​ле​фо​ну: «Я ведь два дня про​го​ло​да​ла, по​то​му что на​до бы​ло для ана​ли​за. Вот, ока​зы​ва​ет​ся, мо​гу, ес​ли приж​мет. Да, и нет ли у те​бя ре​зи​но​вой ша​поч​ки, я на​ча​ла об​ли​вать​ся?» 

    А са​ма ве​се​лая! Чув​с​т​ву​ет се​бя хо​ро​шо. На​де​юсь, все обой​дет​ся. 

    Еще ле​том я рас​ска​за​ла и рас​пи​са​ла ей всю прог​рам​му оз​до​ров​ле​ния, че​ты​ре пун​к​та, пос​ле​до​ва​тель​но, как у Сви​ще​вой: очи​ще​ние, пи​та​ние, ле​че​ние, под​ня​тие им​му​ни​те​та. Но Пан​те​ле​ев​на, как и все, вы​пол​ня​ла толь​ко один пункт: за​ва​ри​вать трав​ки и пить пе​ред едой. 

    ПОСЛЕ ГО​ЛО​ДА​НИЯ ЖИЗНЬ ОСО​БЕН​НО ВКУС​НА. (днев​ник 2004 г.)
     Ле​онид
    Почему- то и мне, и Свет​ла​не пос​ле го​ло​да​ния хо​чет​ся ри​са; мы едим толь​ко бу​рый рис, неш​ли​фо​ван​ный. Ви​ди​мо, в ос​тат​ках обо​лоч​ки есть нуж​ные мик​ро​эле​мен​ты; вот ор​га​низм и тре​бу​ет… 

    Пьем раз​ные от​ва​ры - го​ро​хо​вый, ка​пус​т​ный све​коль​ный - не на​до​еда​ют. За​ку​сы​ва​ем редь​кой и пер​цем бол​гар​с​ким; едим фрук​ты, са​ла​ты без мас​ла; по​ка не ешь мас​ла, ор​га​низм пос​ле го​ло​да​ния про​дол​жа​ет чис​тить​ся. 

    Быстрая бак​ла​жан​ная ик​ра: пе​чешь бак​ла​жан, тол​чешь его, ре​жешь мел​ко сы​рой по​ми​дор, сы​рой лук, ре​пу, сме​ши​ва​ешь все; до​бав​ля​ешь зе​лень, пе​рец, чес​нок и олив​ко​вое мас​ло. 

    Маринованный лук: ре​жешь лук и ре​пу ко​леч​ка​ми, до​бав​ля​ешь ли​мон​ный или клюк​вен​ный сок, мед. Нас​та​ива​ешь па​ру ча​сов. Мас​ло я по​ка не до​бав​ляю, хо​чу, что​бы по​доль​ше ор​га​низм чис​тил​ся. Вот и при​ду​мы​ваю со​усы… 

* * *
    После 20- суточного го​ло​да​ния на во​де. 

    Л.: Се​год​ня не ра​бо​тал прак​ти​чес​ки, очень мно​го вре​ме​ни ухо​дит на еду, по​то​му что мне на​до вос​ста​нав​ли​вать вес. Я же все​го пять ки​лог​рам​мов вос​ста​но​вил! Ну, и на​чал с ут​ра есть: сна​ча​ла съел ка​шу с чер​ни​кой, че​рез час - греч​ку вче​раш​нюю, по​том ма​ка​ро​ны- да​же до ма​ка​рон я опус​тил​ся… 

    С: На​ча​лось все с то​го, что ты ска​зал: бу​дет ли боль​шим гре​хом, ес​ли я куп​лю се​бе пач​ку мар​га​ри​на? Мяг​ко​го мас​ла? 

    Я от​ве​ти​ла, что лю​ди каж​дый день съеда​ют пол пач​ки мар​га​ри​на - пе​ченье, хлеб, в сто​ло​вых, со​усы. Так что ты не ум​решь. 

    Л.: Я стал пи​щу под​са​ли​вать, по​то​му что соль утя​же​ля​ет, за​дер​жи​ва​ет во​ду. А по​том, ког​да я это мас​ли​це-то при​нес, спро​сил: что бы мне с этим мас​лом съесть? 

    С: А я уви​де​ла пол​пач​ки спа​гет​ти, год ва​ля​ет​ся. Ска​за​ла, что иде​аль​но бы​ло бы спа​гет​ти, чес​т​но го​во​ря. Я-то са​ма еще не дош​ла до та​кой сте​пе​ни раз​в​ра​та… Но у те​бя так ве​се​ло го​ре​ли гла​за, что я сда​лась: а, лад​но, да​вай съедим! 

    Л.: По​то​му что я пред​с​та​вил зап​рав​ку по​ми​дор​ную! По​это​му быс​т​ро сбе​гал в ма​га​зин, там не бы​ло спа​гет​ти, приш​лось ку​пить ма​ка​ро​ны. Чес​нок, лук, по​ми​до​ры, соль, олив​ко​вое мас​ло - по​лу​чил​ся со​ус. По​ва​рил… до​ба​вил кин​зу, мок​ри​цу, дру​гие трав​ки… 

    С: Ког​да ты пос​лед​ний раз ма​ка​ро​ны ел? 

    Л.: Ой, уже не пом​ню… го​да че​ты​ре, пять… да и мар​га​рин я вто​рой раз за год про​бую. А по​том еще греч​ку съел с лу​ком. 

    С: Ну, ког​да-то же кон​чит​ся это об​жор​с​т​во. Я ем не по​то​му, что есть хо​чет​ся, а хо​чет​ся вкус​но​го че​го-то. А вкус​но все. 

    Л.: Так уже три не​де​ли… 

    С: Не​важ​но. Я, нап​ри​мер, це​лый ме​сяц ела и наб​ра​ла все​го два ки​лог​рам​ма, а ты уже пять наб​рал и все су​етишь​ся. Ты выг​ля​дишь очень хо​ро​шо, выг​ля​дишь ху​до​ща​вым. Амо​сов, ко​то​рый го​во​рил, что жи​ро​вая склад​ка на жи​во​те дол​ж​на быть в па​лец тол​щи​ной, те​бя бы очень пох​ва​лил. Та​кой че​ло​век и есть здо​ро​вый, прос​то у нас боль​шин​с​т​во нез​до​ро​во, и ты то​же хо​чешь выг​ля​деть, как все ос​таль​ное об​щес​т​во. 

    Л.: Да я не хо​чу выг​ля​деть, как все ос​таль​ное об​щес​т​во! Хо​чу быть та​ким, как до го​ло​да​ния. Ме​ня мой вес, 68,5 ки​лог​рам​мов, очень ус​т​ра​ивал. 

    С: А де​ло не в ве​се. А в ви​де. 

    Л.: Мне ли​цо ка​жет​ся че​рес​чур ху​дым. Ког​да вы​хо​дишь в свет и те​бе го​во​рят, что ты слиш​ком ис​то​щен, то это нап​ря​га​ет… 

* * *
    Л.: Я наб​рал во​семь ки​лог​рам​мов, шес​ть​де​сят шесть с по​ло​ви​ной бы​ло вче​ра. А ты сколь​ко наб​ра​ла пос​ле 20-днев​но​го го​ло​да​ния? 

    С: А я ски​ну​ла на го​ло​да​нии семь ки​лог​рам​мов, а по​том при​ба​ви​ла два. 

    Л.: Ты ста​но​вишь​ся все кра​си​вее… И на се​бя я с удо​воль​с​т​ви​ем смот​рю в зер​ка​ло - там мо​ло​дая фи​гу​ра. 

    С: И мне твоя фи​гу​ра ис​к​рен​не нра​вит​ся. 

    ВКЛАДЫВАТЬ ЭНЕР​ГИЮ В ПРО​ИЗ​ВОД​С​Т​ВО НО​ВОЙ ЭНЕР​ГИИ
    (дневник 2004 г.)
     Свет​ла​на
    После 20- суточного го​ло​да​ния на во​де. 

    Ем по- прежнему час​то, но се​год​ня уже два ча​са про​дер​жа​лась без пе​ре​ку​сов. Прог​ресс! Мо​жет, на​елась, на​ко​нец? 

    Вес дер​жит​ся. Вче​ра тре​ни​ро​ва​лась, хо​ди​ла вок​руг «ске​ле​та» на​шей ба​ни со​рок ми​нут ве​че​ром. 

    Что ела се​год​ня? 

    С ут​ра - рис бу​рый «Здо​ровье» с со​евым со​усом и олив​ко​вым мас​лом. Са​лат: огур​цы, по​ми​до​ры, зе​лень, мас​ло. От пу​за. 

    Потом - малина. 

    Потом - лепешки ов​ся​ные. От пу​за. 

    Чай с ягод​ным са​ла​том (чер​ни​ка, фрук​то​за, кешью).» По​том - зе​ле​ный го​ро​шек с гряд​ки. 

    Черника с фрук​то​зой и кешью. 

    Окрошка. Это уже в шесть ве​че​ра. 

    Далее - строго: ма​ли​на, зе​ле​ный го​ро​шек с гряд​ки. И, на​вер​ное, ждут ме​ня три огур​ца с гряд​ки око​ло го​ро​хо​вой - с солью и зе​ле​ным лу​ком. Со​ли ем мно​го, она «утя​же​ля​ет». 

    Пойду сей​час ко​пать: пол​ча​са, для тре​ни​ров​ки, что​бы вес не рос. 

* * *
    Должна за​ме​тить, что стрем​ле​ние Ле​они​да наб​рать вес за счет не​хо​ро​ших про​дук​тов и еды на ночь - не одоб​ряю. 

    Если не хо​чет​ся есть, а па​ни​чес​ки хо​чет​ся наб​рать вес, то это, ко​неч​но, боль​шая глу​пость. Ор​га​низм сам на​бе​рет вес, ког​да ему на​до бу​дет; воз​мож​но, он хо​чет наб​рать вес не за две не​де​ли, как хо​чет Ле​онид. 

* * *
    После го​ло​да​ний тя​нет на по​ми​дор​ный са​лат с зе​ле​ным лу​ком и сме​та​ной. Ви​ди​мо, ор​га​низм ста​ра​ет​ся раз​до​быть мо​лоч​но​кис​лых бак​те​рий, вос​ста​но​вить мик​роф​ло​ру. 

    Поскольку жи​вот​ных про​дук​тов дав​но не едим, я на​лов​чи​лась де​лать со​евую сме​та​ну: в су​хое со​евое мо​ло​ко до​бав​ляю сок ква​ше​ной ка​пус​ты и сут​ки дер​жу в теп​ле. 

* * *
    Попробовала со​ле​ные гри​бы, ко​то​ры​ми вос​тор​гал​ся гость, - по​ка​за​лись прос​то сгус​т​ком со​ли. 

* * *
    Начала есть олив​ко​вое мас​ло и оре​хи. Как толь​ко вво​дишь в пи​та​ние жи​ры, вся​кие чис​т​ки ор​га​низм прек​ра​ща​ет - пе​рек​лю​ча​ет​ся на ус​ва​ива​ние тя​же​лой пи​щи. 

    Орехи обя​за​тель​но об​ли​ваю ки​пят​ком, два ра​за. По​то​му что на них лег​ко раз​ви​ва​ют​ся вся​кие плес​не​вые гриб​ки. Ни​ког​да не ем ара​хис: у не​го пле​сень са​мая вред​ная. Да и во​об​ще ара​хис - это боб, рас​тет в зем​ле, Про​из​во​дят его мас​со​во, зна​чит, с хи​ми​ка​та​ми. 

    Приятельница мне рас​ска​за​ла, что сто​ма​тит у нее воз​ни​ка​ет пос​ле шо​ко​ла​док с оре​ха​ми. Не​муд​ре​но. Сколь​ко лет это​му оре​ху в шо​ко​лад​ке? 

* * *
    После го​ло​да​ния. Да… я хо​те​ла бы всег​да се​бя так чув​с​т​во​вать, как се​год​ня. Спать не хо​чет​ся, сил ров​но столь​ко, что​бы ра​бо​тать и ра​до​вать​ся. И мно​го эн​ту​зи​аз​ма. 

    Никогда с та​ким удо​воль​с​т​ви​ем по​су​ду не мы​ла! Прос​тей​шие скуч​ные де​ла ка​жут​ся ин​те​рес​ны​ми, хо​чет​ся все де​лать, нет глу​пых мыс​лей о смыс​ле жиз​ни. Прос​то ра​ду​юсь, как птич​ка. 

* * *
    Думаю, в тра​ве, во​об​ще в лис​т​ве, есть все, что нуж​но че​ло​ве​ку. Не зря все ле​чат​ся трав​ка​ми. 

    Здравый смысл мне го​во​рит: пи​ща для че​ло​ве​ка дол​ж​на рас​ти вез​де и быть лег​ко​дос​туп​ной; зна​чит, это пло​ды, ко​ренья, се​ме​на и, глав​ное, - зе​лень, про​рос​т​ки. По​это​му мне ка​жут​ся сом​ни​тель​ны​ми ут​вер​ж​де​ния, что пос​ле су​хо​го го​ло​да​ния нуж​но пить ке​фир или есть уху, в об​щем, жи​вот​ный бе​лок. 

    Давайте рас​суж​дать. Вот че​ло​век по​пал в чрез​вы​чай​ные об​с​то​ятель​с​т​ва - ему не​че​го есть и пить… По​том по​шел дождь, че​ло​век по​пил, ок​реп, по​шел ис​кать про​пи​та​ние. Где он возь​мет ваш би​оке​фир? Как он вы​ло​вит ры​бу и сва​рит уху? Он прос​то по​жу​ет яго​ды, ко​ренья, пло​ды, се​ме​на, оре​хи; и для ме​ня яс​но, что это - пол​но​цен​ная пи​ща. При​ро​да - не ду​ра! Уж точ​но не глу​пее вра​чей-ди​ето​ло​гов. 

* * *
    Как же я се​бя хо​ро​шо чув​с​т​вую! Да​же пла​кать хо​чет​ся… Сколь​ко вре​ме​ни про​пу​ще​но! Сколь​ко го​лов​ных бо​лей пе​ре​жи​то… 

    Вот вче​ра я сду​ру (это бы​ва​ет при от​лич​ном са​мо​чув​с​т​вии: ты за​чем-то поз​во​ля​ешь се​бе ша​лос​ти) на​пи​лась ко​фе в гос​тях - и у ме​ня за​бо​ле​ла го​ло​ва, впер​вые за ме​сяц. Не хо​те​лось тре​ни​ро​вать​ся, об​ти​рать​ся. 

    А сей​час ут​ром я прос​ну​лась с от​лич​ным са​мо​чув​с​т​ви​ем, ког​да под​п​ры​ги​вать хо​чет​ся. 

    И по​ду​ма​ла: имен​но ког​да от​лич​но се​бя чув​с​т​ву​ешь - и на​до ид​ти тре​ни​ро​вать​ся. Го​то​вить се​бе са​лат и сок, энер​гию вкла​ды​вать в про​из​вод​с​т​во но​вой энер​гии, а не рас​хо​до​вать по​пус​ту, на ко​фе и жа​ре​ный лук… 

* * *
    За 2004 год мы про​ве​ли че​ты​ре се​рии су​хо​го го​ло​да​ния, по пять дней каж​дое (Ле​онид и шесть дней од​наж​ды про​дер​жал​ся). Ста​ра​ем​ся сут​ки в не​де​лю то​же об​хо​дить​ся без во​ды и еды. В об​щем, на​ши от​но​ше​ния с хо​ло​диль​ни​ком и печ​кой ос​та​ют​ся слож​ны​ми. 

    Результат го​ло​да​ний (пред​ва​ри​тель​но год был пос​вя​щен очи​ще​нию) прев​зо​шел все мои на​деж​ды: я ста​ла дру​гим че​ло​ве​ком. Ни​ка​ких го​лов​ных бо​лей (дру​гих и не бы​ло)! Да, этот спо​соб об​нов​ле​ния жиз​ни мож​но срав​нить с сы​ро​еде​ни​ем, но он для нас лег​че, эф​фек​тив​ней. Чес​т​но го​во​ря, ни​ког​да я се​бя так ве​ли​ко​леп​но не чув​с​т​во​ва​ла, прос​то ни​ког​да в жиз​ни (Ле​онид-то всег​да был не​уто​ми​мым, ес​ли выс​пит​ся). 

МЫ - ВЕСЕЛОЖИТЕЛИ!
    Станислав Го​во​ру​хин, ин​тер​вью га​зе​те: 

    «Одно из са​мых боль​ших удо​воль​с​т​вий для ме​ня - вкус​но по​есть. И мне ис​к​рен​не жаль лю​дей, ли​ша​ющих се​бя это​го удо​воль​с​т​вия: кто-то не ест мор​ков​ку, кто-то в рот не бе​рет мор​с​ких га​дов… А я все люб​лю… Мне нра​вит​ся вы​пив​ка. Ку​рю я уже боль​ше со​ро​ка лет и ни​ког​да ни на час не бро​сал… По​то​му что мне это то​же нра​вит​ся. 

    Говорят, что ку​рить, пить и чре​во​угод​ни​чать - грех. Но дьявол не пьет, не ку​рит, не пре​лю​бо​дей​с​т​ву​ет и да​же не ест. 

    Но от это​го он не пе​рес​та​ет быть дьяво​лом». 

* * *
    Очень ува​жа​ем Го​во​ру​хи​на за это выс​ка​зы​ва​ние!… Та​кие выс​ка​зы​ва​ния сей​час не в мо​де, а он го​во​рит то, что ду​ма​ет. 

    Что ду​ма​ем мы? Ду​ма​ем, у каж​до​го свои удо​воль​с​т​вия, так ус​т​ро​ен че​ло​век: ему на​до сколь​ко-то удо​воль​с​т​вий и сколь​ко-то не​удо​воль​с​т​вий - для пол​но​ты жиз​ни. И в тюрь​ме, и во двор​це че​ло​век ус​т​ра​ива​ет​ся, на​хо​дит ис​точ​ник для ра​дос​т​ных вол​не​ний. Мы в сво​ей де​рев​не, ли​шен​ные до пос​лед​не​го вре​ме​ни те​ле​фо​на и Ин​тер​не​та, как мог​ли раз​в​ле​кать​ся? Или на​чать пить и объ​едать​ся, или пе​рес​тать это де​лать в пря​мом смыс​ле сло​ва. Вот так мы приш​ли к су​хо​му го​ло​да​нию. 

    Теперь нам ка​жет​ся, что ста​но​вить​ся здо​ро​вее и кра​си​вее се​бя, преж​не​го, - это очень ув​ле​ка​тель​ная иг​ра. К то​му же по​лез​ная. 

* * *
    Если бы глав​ным ус​ло​ви​ем здо​ровья был чис​тый воз​дух - сель​с​кие жи​те​ли бы​ли бы дол​го​жи​те​ля​ми. 

    Если бы глав​ным ус​ло​ви​ем здо​ровья бы​ло сы​ро​еде​ние - аф​ри​кан​цы бы​ли бы дол​го​жи​те​ля​ми. 

    Если бы глав​ным ус​ло​ви​ем здо​ровья бы​ла хо​лод​ная во​да - жи​те​ли При​морья бы​ли бы дол​го​жи​те​ля​ми. 

    Пока что ста​тис​ти​ка по​ка​зы​ва​ет: доль​ше все​го жи​вут жи​те​ли раз​ви​тых стран, стран с раз​ви​той куль​ту​рой ги​ги​ены и чис​то​ты. 

* * *
    И тут к мес​ту бу​дет ци​та​та из кни​ги Та​ма​ры Сви​ще​вой. 

    «Ученые ус​та​но​ви​ли, что со​вер​шен​ный ор​га​низм че​ло​ве​ка соз​дан с за​па​сом проч​нос​ти не ме​нее чем на 200 лет. Од​на​ко на за​ре воз​ник​но​ве​ния че​ло​ве​чес​т​ва пер​во​быт​ные лю​ди в сред​нем ед​ва до​жи​ва​ли до 20 лет… 

    Древние лю​ди не мы​лись го​ря​чей во​дой с мы​лом, не очи​ща​ли в дол​ж​ной ме​ре свои ме​хо​вые одеж​ды от по​та и на​се​ко​мых. Они не ки​пя​ти​ли во​ду для питья и час​то ели до​бы​тое мя​со и вы​лов​лен​ную ры​бу в сы​ром ви​де, не ош​па​ри​ва​ли ки​пят​ком съедоб​ные рас​те​ния и кор​неп​ло​ды… 

    Таким об​ра​зом, мы ви​дим, что вна​ча​ле за​ра​же​ние лю​дей про​ис​хо​ди​ло пре​иму​щес​т​вен​но че​рез ро​то​вую по​лость. А ис​точ​ни​ка​ми за​ра​же​ния чер​вя​ми, прос​тей​ши​ми и гриб​ка​ми, бак​те​ри​ями и ви​ру​са​ми бы​ли ди​кие жи​вот​ные и ры​ба, поч​ва, во​да и да​же рас​те​ния, так​же на​се​лен​ные раз​лич​ны​ми мик​ро​ба​ми. 

    Но тог​да на​ши пред​ки не до​га​ды​ва​лись о том, что имен​но эти мик​ро​ор​га​низ​мы яв​ля​ют​ся пер​воп​ри​чи​ной го​лов​ных и сус​тав​ных бо​лей, ли​хо​ра​док, сы​пи и язв, из​ну​ря​юще​го каш​ля и об​щей сла​бос​ти, рас​стройств же​луд​ка, опу​хо​лей и про​чих не​ду​гов… 

    Недоступные прос​то​му гла​зу воз​бу​ди​те​ли эпи​де​мий чу​мы, хо​ле​ры, чер​ной ос​пы, ко​ри и брюш​но​го ти​фа унич​то​жа​ли це​лые го​ро​да. И лишь изоб​ре​те​ние мик​рос​ко​па в 1590 г. при​от​к​ры​ло за​ве​су тай​ны». 

* * *
    Так вот, о де​ре​вен​с​ких жи​те​лях: они все вре​мя в кон​так​те с жи​вот​ны​ми; они не име​ют под ру​кой про​точ​ной во​ды, эко​но​мят во​ду; они эко​но​мят теп​ло, по​это​му за​ку​по​ри​ва​ют фор​точ​ки на весь год, кро​ме ле​та, они до по​яв​ле​ния у них те​ле​ви​зо​ров име​ли ма​ло ин​фор​ма​ции о бо​лез​нях и ги​ги​ене. 

    В об​щем, боль​ше гря​зи, боль​ше па​ра​зи​тов. По​это​му мы не приз​на​ем вил​ки; всег​да но​сим с со​бой круж​ку и лож​ку. Ник​то не удив​ля​ет​ся и не оби​жа​ет​ся - про па​ра​зи​тов уже слы​ша​ли все… 

* * *
    О сы​ро​едах: о, у них мно​го опас​нос​тей. Кро​ме по​ло​вых пар​т​не​ров (ведь у сы​ро​едов вы​со​кая по​тен​ция!), еще и про​дук​ты, не об​ра​бо​тан​ные ки​пят​ком, - ис​точ​ник но​вых и но​вых па​ра​зи​тов. 

    То же мож​но ска​зать о го​ло​да​рях, бе​гу​нах, «мор​жах» - не все они дол​го​жи​те​ли. Уве​ре​ны - имен​но по​то​му, что же​ны этих поч​тен​ных лю​дей не бе​га​ют, не го​ло​да​ют, не об​ли​ва​ют​ся вмес​те с ни​ми. И да​же ес​ли на​хо​дят​ся та​кие же​ны, де​ти, то кош​ки-то и со​ба​ки - точ​но не мо​ют ла​пы и не об​ли​ва​ют мис​ки ки​пят​ком. 

* * *
    Сыроедение, го​ло​да​ние, мор​же​ва​ние, бег - все это су​пер​с​по​со​бы под​нять им​му​ни​тет. Но жизнь по​ка​зы​ва​ет, что это​го ма​ло. Нуж​но еще пе​рек​рыть дос​туп па​ра​зи​там. Ду​ма​ем так: од​но​ра​зо​вый дос​туп ви​ру​сов, гриб​ков и то​му по​доб​но​го дей​с​т​ви​тель​но ук​реп​ля​ет им​му​ни​тет, да​ет ему тре​ни​ров​ку - и им​му​ни​тет от​лав​ли​ва​ет неп​ро​ше​ных гос​тей. А ес​ли каж​дый день те​бе «под​сы​па​ют и под​сы​па​ют» ин​фек​цию - как с этим бо​роть​ся ор​га​низ​му?… И он пос​те​пен​но сда​ет​ся. 

* * *
    Вот вче​раш​няя пе​ре​да​ча на пер​вом ка​на​ле ТВ: об​суж​да​ют рак. На пря​мой свя​зи из Лос-Ан​д​же​ле​са пе​ви​ца Аида Ве​ди​ще​ва. Она спас​лась от ра​ка при по​мо​щи вра​чей, но сра​зу же пе​рес​та​ла есть мя​со, и сей​час: 

    «Каждое ут​ро на​ти​раю яб​ло​ко. И гвоз​ди​ка! Гвоз​ди​ка дол​ж​на быть всег​да! Она пре​пят​с​т​ву​ет раз​м​но​же​нию пло​хих бак​те​рий…» 

    Пять лет на​зад аме​ри​кан​ка Хиль​да Кларк от​к​ры​ла пря​мую связь меж​ду ра​ком и па​ра​зи​та​ми, по​ре​ко​мен​до​ва​ла всем при​ни​мать «трой​чат​ку»: гвоз​ди​ку, по​лынь и нас​той​ку зе​ле​ной скор​лу​пы грец​ко​го оре​ха. 

* * *
    Наша Та​ма​ра Сви​ще​ва, от​к​рыв​шая глав​но​го па​ра​зи​та - три​хо​мо​на​ду, объ​яс​нив​шая все, что де​ла​ет​ся в ор​га​низ​ме так, как не объ​яс​ни​ла ни од​на ме​ди​цин​с​кая эн​цик​ло​пе​дия, - то​же ни​кем не упо​ми​на​ет​ся. 

    Просто каж​дый вто​рой врач или це​ли​тель стал поль​зо​вать​ся ан​ти​па​ра​зи​тар​ны​ми пре​па​ра​та​ми: один со​ве​ту​ет по​лынь, дру​гой - гвоз​ди​ку, тре​тий - пе​ре​кись во​до​ро​да, чет​вер​тый - три​хо​пол в ле​че​нии па​ро​дон​то​за. 

    Смешно и грус​т​но: не​уже​ли ни у ко​го нет вре​ме​ни про​чи​тать пять книг? Все же на​пи​са​но! 

* * *
    А вот вче​раш​няя сен​са​ция в те​ле​но​вос​тях: са​мая час​тая при​чи​на смер​ти де​тей (по​ми​мо травм и нес​час​т​ных слу​ча​ев) - рак кро​ви. На​вер​но, ус​лы​шав это, Та​ма​ра Сви​ще​ва грус​т​но-грус​т​но вздох​ну​ла бы. А Ате​ров воз​му​тил​ся бы. 

* * *
    Атеров: 

    «В дей​с​т​ви​тель​нос​ти все ро​ди​те​ли-блю​до​ма​ны яв​ля​ют​ся де​то​убий​ца​ми. В ны​неш​нем ве​ке ник​то не уми​ра​ет ес​тес​т​вен​ной смер​тью». 

* * *
    Атеров: 

    «Недалекие лю​ди счи​та​ют, что жес​то​ко ли​шать де​тей удо​воль​с​т​вия вку​шать ва​ре​ную пи​щу. Но они дол​ж​ны по​нять, что ва​ре​ная пи​ща вов​се не име​ет ка​ко​го-ли​бо вку​са; она прос​то ка​жет​ся вкус​ной пи​ще​во​му нар​ко​ма​ну так же, как опи​ум ка​жет​ся при​ят​ным для че​ло​ве​ка, при​вык​ше​го к его пот​реб​ле​нию. 

    Если ник​то до сих пор не ска​зал этой прос​той прав​ды, то толь​ко лишь по​то​му, что нет сей​час в ми​ре ни​ко​го, сво​бод​но​го от пи​ще​вой нар​ко​ма​нии». 

* * *
    Атеров: 

    «В пер​вые го​ды жиз​ни ре​бе​нок ве​дет ужас​ную борь​бу про​тив не​ес​тес​т​вен​ных пи​ще​вых про​дук​тов. Это про​яв​ля​ет​ся обыч​но в бес​чис​лен​ных дет​с​ких за​бо​ле​ва​ни​ях, в же​лу​доч​ных рас​строй​с​т​вах. А ведь но​во​рож​ден​ный ре​бе​нок - это со​вер​шен​но но​вая кон​с​т​рук​ция, со​вер​шен​ная фор​ма; он ни​ког​да не стал бы бо​леть, ес​ли бы мы ог​ра​ни​чи​ли его пи​та​ние ес​тес​т​вен​ны​ми пи​ще​вы​ми про​дук​та​ми». 

* * *
    Свищева: 

    «Даже ес​ли мла​де​нец чу​дом не по​лу​чит ин​фек​цию в ут​ро​бе ма​те​ри, то во вре​мя ро​дов она мо​жет по​пасть в его ор​га​низм. Вот по​че​му в на​ше вре​мя но​во​рож​ден​ные стра​да​ют по​ро​ком сер​д​ца, сер​деч​но-со​су​дис​ты​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, ра​ком и да​же СПИ​Дом: они за​ра​зи​лись от ма​те​рей. И толь​ко один из де​ся​ти ты​сяч мла​ден​цев по ста​тис​ти​ке рож​да​ет​ся аб​со​лют​но здо​ро​вым, в его ор​га​низ​ме прак​ти​чес​ки нет три​хо​мо​над. 

    Потомки греш​ни​ков из ро​да в род пе​ре​да​ют по​ло​вые три​хо​мо​на​ды, ко​то​рые яв​ля​ют​ся ос​нов​ной при​чи​ной нас​лед​с​т​вен​ных бо​лез​ней. Из этих па​ра​зи​тов об​ра​зу​ют​ся опу​хо​ли, тром​бы, бляш​ки, де​фор​ми​ро​ван​ные сус​та​вы и так да​лее. 

    Они раз​ру​ша​ют им​му​ни​тет сво​их хо​зя​ев, де​лая их уяз​ви​мы​ми для лю​бых не​ду​гов». 

* * *
    Когда не​ожи​дан​но уми​ра​ет че​ло​век, ко​то​рый вел пра​вед​ный об​раз жиз​ни, и бе​гал, и ве​ге​та​ри​ан​с​т​во​вал (но не с хле​бом и спа​гет​ти), на​до за​дать воп​рос: а с кем, из​ви​ни​те, он спал? к ко​му пос​то​ян​но хо​дил в гос​ти - уго​щать​ся? как час​то це​ло​вал свою со​бач​ку? и сколь​ко ко​шек бе​га​ло по его ку​хон​но​му сто​лу? 

* * *
    Да, вой​на с па​ра​зи​та​ми - путь не​из​ве​дан​ный и по​то​му опас​ный. По​го​нишь па​ра​зи​тов - сор​вет​ся тромб (это три​хо​мо​над​ное ско​пи​ще) - и мо​жешь уме​реть. 

    Но ведь в обыч​ной жиз​ни, при лю​бом ле​че​нии или по​вы​ше​нии им​му​ни​те​та (да​же при нес​т​ро​гом пос​те) в ор​га​низ​ме про​ис​хо​дит миг​ра​ция па​ра​зи​тов; ги​бель од​них и ярос​т​ное раз​м​но​же​ние дру​гих. 

    И мы го​во​рим се​бе: дол​го жить - не глав​ное; не​из​вес​т​но еще, как жи​вет​ся дол​го​жи​те​лям. А нам жи​вет​ся ве​се​ло, мы все жи​вее! Мы - «ве​се​ло​жи​те​ли»! 
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