Галина Сергеевна Шаталова – врач, человек-легенда. На занятия «философией здоровья» лично ее благословил первый русский лауреат Нобелевской премии академик И.П.Павлов. Долгие годы успешно работала в Институте космических исследований АН СССР. Подготовила и провела десятки научных экспериментов, потрясших медицинский мир. Создала Систему Естественного Оздоровления, благодаря которой вернула здоровье тысячам своих последователей. В настоящее время продолжает активно пропагандировать вегетарианский образ жизни, считая, что нет ничего убедительнее собственного примера. Надо признать, это – как и все, что ей пришлось делать за свою долгую красивую жизнь, - удается ей с блеском.

          «Она довольно интересная личность в кругах околомедицинских фанатов. Фанаты давно вычислил её городскую квартиру. Поэтому круглый день она живёт на даче. В Москву приезжает два раза в неделю, преподавать. Ей 83 года. Зимой она купается в проруби. Легко, без разминки садится на шпагат. Спит 2 – 3 часа в сутки. Ест раз в день и жалуется, что толстеет. Она написала 9 книг, одна из которых выдержала 14 переизданий. Но фанаты караулят её не затем, чтобы получить автограф. Просто она может сделать то, что не в силах сделать никто. Она может избавить человека от рака, диабета, цирроза... Если она берётся лечить, значит, больной вытянул счастливый билет. Неудач у неё не было. Ни тогда, когда она работала в официальной медицине, ни позже, когда от скальпеля и аптечной химии отказалась в пользу других методик…

         …В систему Шаталовой входят дыхательные, гимнастические и даже психологические упражнения. Больной встаёт ещё до рассвета. Если зима – растирается снегом. Потом занимается аутогенной тренировкой. Как-то по-особому дышит, принимает йоговские позы. Ест какие-то травки и зёрнышки. Пьёт разные зелья, настоянные на керосине. В общем, всё это довольно муторно. Приходится менять весь темпоритм своего существования. Жизнь приходится менять на чью-то не свою, чужую. Даже думать пациенты Шаталовой начинают по-другому. 3ато потом выздоравливают. Все как один...

         Правильно дышать, к слову, ее учил небезызвестный Порфирий Иванов. Этот мощный старик обладал феноменальной способностью к кожному дыханию. Мог оказывается, целый час сидеть под водой. Кожей дышал. Растворённым в воде кислородом. 

          Никто не верил в затею Шаталовой, когда 7 лет назад она взяла нескольких своих пациентов и повела их в Каракумы с намерением преодолеть несколько сот километров в режиме минимального потребления. Экспедиторы были те ещё! Бывший раковый больной. Бывший гипертоник. Женщина, избавленная Шаталовой от цирроза печени последней стадии. Бывший диабетик. Бывший язвенник. Бывший почечник.

         Вся эта весёлая компания должна была подтвердить одну хитрую шаталовскую гипотезу. Научно - обоснованные нормы гласят, что человек в условиях пустыни должен выпивать в день не меньше ведра воды. А она предположила, что и литра будет достаточно. Потому как львиная доля потребляемой жидкости расходуется на разложение съеденных белков. И если белков много не есть, значит, и воды столько не нужно. 

         Жизнь эту догадку подтвердила. За 16 дней экспедиция при 50-градусной жаре прошла 500 километров. Каждый день выпивали по литру воды. Съедали по горсти риса с сухофруктами. А утро встречали стоя на голове. Вернулись здоровыми и даже пополневшими. Правда, после того как результаты экспедиции были обнародованы, Шаталовой пришло письмо из Чехии. Мы, чешские спортсмены, - писали чешские спортсмены, – знаем, что на горсти риса далеко не уйдёшь. А уж пить меньше 10 литров в пустыне никак невозможно. На второй день наступит обезвоживание организма и смерть.

         На следующий год Шаталовой пришлось организовать ещё одну экспедицию. Совместную с недоверчивыми чехами. В Москву приехали шестеро иностранных амбалов, увешанных рюкзаками, едой и канистрами с водой. Двинулись в путь. Амбалы ели и пили по науке – 6 тысяч килокалорий еды и 10 литров воды в день. Шаталовцы – как всегда. Трое чехов «кончились» почти сразу. Остальные – через 134 километра. Почечники и язвенники, сделав порядочный крюк, дотащили их до обжитых мест. И пошли своей дорогой...» (С.Иванов)

Система Естественного Оздоровления (СЕО)
Основная цель ее Системы Естественного Оздоровления (СЕО) - возвращение человека к его естественному, предписанному природой образу жизни с учетом современных условий, предупреждение заболеваний. Шаталова постоянно напоминает, что СЕО - это профилактика заболеваний, а не самолечение, что лечением болезней, особенно запущенных, должны заниматься только специалисты. 

          Г. Шаталова выделяет 5 основных направлений, разделов в СЕО:

         1) Достижение положительного психического настроя. Это стоит на первом месте. 
         2)Движение.Физически активная жизнь в любом возрасте. Выполнение специальных упражнений - суставная гимнастика, бег, ходьба и т.д. 
         3) Дыхание.Специальные упражнения для дыхания. 
         4) Закаливание. Специальные закаливающие процедуры. 
         5) Целебное питание. Переход на видовое питание, данное человеку природой, как виду. 

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

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

         Познакомьтесь с некоторыми выдержками из ее системы.

Движение

Как многие другие сторонники здорового образа жизни Галина Шаталова большое значение придает движению. Самым лучшим видом движения Шаталова называет бег. При занятии бегом дышать надо только через нос и следует помнить, что выдох должен быть длиннее вдоха. Например, если вдох приходится на два шага, то выдох - на три-четыре-пять. Если трудно бегать, то можно ходить или как говорит Шаталова «ползать». Помимо бега очень большое значение придается осанке и состоянию позвоночника, гибкости. Для улучшения этих свойств предназначен комплекс упражнений «Поклонись солнцу». 

Комплекс упражнений «Поклонись солнцу»

  Встаньте прямо, пятки вместе, носки врозь, выдохнуть, сложить ладони рук в положении молящегося. 

  Выдохнуть, заводя руки за голову и подавая бедра вперед для равновесия тела. 

  Выдохнуть, опустить руки вниз через стороны и положить ладони не пол по обе стороны ступней. Если вы не можете достать до пола, удостоверьтесь, что руки находятся на уровне ступней, а не находятся перед ними. Свободно свести голову.Повторите движения на вдох и выдох. 

  Принять следующее положения (1): Сделать выпад вперед на правую ногу, руки ладонями на уровне правой ступни упереть в пол, левая нога отведена назад и касается земли коленом. 

  Задержав дыхание, отвести правую ногу назад, выпрямив тело в струнку. Смотреть вперед. 

  Выдыхая, согнуть локти, повернуть большие пальцы ног, положить на землю лоб, грудь и колени. Поднять вверх зад, расслабив спину. 

  Вытянуть пальцы ног вдоль земли, выпрямить руки, максимально возможно прижать бедра к земле и прогнуться в спине. Голова отведена назад, растягивая шею. В процессе упражнения осуществляется вдох. 

  Подвернуть пальцы ног и, выдыхая, выпрямить ноги, чтобы спина оказалась максимально поднятой вверх, а вы при этом опирались бы на ступни и ладони. Голова свободно свисает, пятки прижаты к полу. 

  Принять положение (1). Выдыхая, подтянуть левую ногу и выпрямить обе ноги, не отрывая ладони от земли. Выпрямиться, вдохнуть и завести выпрямленные руки за голову, сгибая назад. Сложить руки в позе молящегося. При этом выпрямиться и вдохнуть. 

         При выполнении соответствующих упражнений кисти рук (или кончики пальцев) не должны отрываться от земли. Комплекс упражнений «Поклонись солнцу» рекомендуется повторить 3-4 раза.

Целебное питание

         Основное в целебной кухне - это использование полноценных продуктов питания, сохранивших свои биологические свойства, а не концентрированных, рафинированных и консервированных, утративших свои свойства. 

         Фрукты, ягоды, включенные в рацион, безусловно, укрепят здоровье, но если употреблять извлеченный из них сахар, то он со своими «пустыми» калориями послужит лишь нарушению обмена. Также можно сравнить овес и геркулес. Овес сохраняет свои биологические свойства; если создать нужные условия, он прорастет. Геркулес же - взорванное зерно, обработанное паром и умерщвленное в момент изготовления, затем просушенное, запакованное в пачки и доставленное в руки хозяйки через некоторое время. Это уже не овсяное зерно, а труп этого злака.

         В целебной кухне ограничивается применение бобовых культур, несмотря на обилие в этих продуктах белков и минеральных веществ. Дело в том, что бобовые при вызревании обогащаются ингибиторами, тормозящими процесс пищеварения. Ингибиторы в бобовых появляются в последние 10-12 дней вызревания, поэтому зрелые плоды необходимо достаточно проваривать и желательно протирать, освобождая их от оболочки.

         Недозревшие же бобовые, например, зеленый горошек, очень ценные продукты. А стручковая фасоль имеет еще и лечебные свойства. Ее обычно рекомендуют при таких обменных заболеваниях, как диабет и др.

         Кстати, следует сказать и о том, что арахис относится к группе бобовых, а не ореховых культур, поэтому употреблять его в сыром виде категорически запрещается. Продукты, которые, согласно рациону целебного питания, не следует употреблять или ограничивать:
         1. Мясо 
         2. Макаронные изделия, белая очищенная мука, шлифованный рис и т. п. 
         3. Поваренная соль - не более 2 г в сутки. Лучше использовать морскую или каменную. 
         4. Молочные продукты. Допускается лишь добавление 1-2 ложек сливок для улучшения вкуса пищи. 
         5. Не рекомендуется употреблять большое количество орехов. Суточная норма - горсть фундука, 3-4 грецких ореха или столовая ложка кедровых орехов. Перед употреблением Шаталова советует ядра орехов слегка прогревать на сковороде, после чего размалывать в муку, затем растирать ореховую муку, прибавляя капельки сока или воды. 
         6. Сахар. Он вызывает нарушение обмена веществ, диабет, истощение иммунитета. 
         7. Уменьшить до минимума количество жирной пищи.

Правила приема пищи

         1. Монодиета - один продукт питания в один прием пищи. 
         2. Объем пищи не должен превышать объема нерастянутого желудка (350-450 г). 
         3. Перерывы между приемами пищи должны быть не короче 3-4 часов. При употреблении мяса следующий прием пищи должен быть через 7-8 часов. 
         4. Не пить во время еды и в течение 2 часов после еды. Воду или другие напитки следует употреблять перед едой. 
         5. Тщательно пережевывать пищу (По мнению Дж.Озавы здоровый человек должен жевать - 50 раз, больной -100 раз, а самосовершенствующейся -150 раз). 
         6. Первый раз принимать пищу следует не ранее 11 часов дня. Второй прием пищи, он же последний, - около 17-18 часов. 

Рацион целебного питания

         Рацион целебного питания поставлен в зависимость от места проживания человека и времени года. То есть: 1. Весна - травы, лето - фрукты и летние овощи, осень - осенние овощи и фрукты, а зимой предпочтение зерновым и крупам. 
         2. Чем ближе растительные продукты питания к месту их выращивания, тем выше их питательные свойства. То есть следовать надо известной поговорке: «Что русскому хорошо, то немцу – смерть». Поэтому для людей поживающих в средней полосе России полезнее съесть яблоко, чем море бананов, а индейцу из племени Мумбу-Юмбу наоборот.

Дыхание

         Первый шаг к правильному дыханию — это обучение полному йоговскому дыханию. С него должен начинаться день каждого человека — и обязательно в проветренном помещении, а лучше — на свежем воздухе. Выполняется это дыхание так.

         Делается вдох, при этом выпячивается живот, что позволяет воздуху проникнуть в нижний отдел легких, затем, все так же на вдохе, расширить ребра — воздух заполняет среднюю часть легких, и, наконец, поднять и развернуть плечи, наполнив воздухом верхнюю часть легких. Выдох проводится «снизу» — живот втянуть, тело расслабить, плечи опустить. Классическим считается вдох за 12 с, распределяя 6 с на брюшное, 4 с — на среднее грудное и 2 с — на верхнее грудное дыхание. После этого — задержка вдоха на 12 с, выдох также на 12 с и вновь задержка, соответствующая предыдущему ритму.

         Здоровый человек может дышать таким образом спокойно, без особой предварительной тренировки. Но если организм человека неблагополучен, то у него эта возможность сокращается, особенно трудно дается задержка дыхания после выдоха. Возможность задерживания дыхания после выдоха является своеобразным тестом общего состояния организма — если человек не может выдержать 12с после выдоха, он должен обратить серьезное внимание на свое здоровье, поскольку это является тревожным симптомом.

         Полных вдохов в день должно быть не больше 20. Слишком часто так дышать не следует — это не постоянное дыхание. Следует учитывать, что гипервентиляция легких нежелательна. Организм сам регулирует, когда нужно — при беге, при физических нагрузках и т. д.,— глубину и частоту дыхания. Постоянным же должно быть минимальное потребление воздуха.

Хотите узнать меню сверхмарафонцев? Вот оно.
         Завтрак: отвар душистых трав с соком лимона, приправленный медом.

        Обед: свежеприготовленный настой ягод шиповника с медом, свежеприготовленный салат из различных овощей, обильно приправленный соком цитрусовых и свежей весенней зеленью; каша из цельных крупяных зерен, обильно приправленная сушеной и свежей зеленью пряных трив с ложечкой сметаны и сушеной, морской капустой.

        Ужин: чай из лепестков розы, цветков боярышника, жасмина и кипрея, листьев лимонника; овощной или фруктовый свежеприготовленный сок.
         На выбор такие блюда:
1. Салат из отварной свеклы с хреном, чесноком или медом и лимонным соком.
2. Салат из тертой тыквы и моркови с облепиховым соком на меду.
3.Салат из крупно нарезанной белокочанной капусты с обилием зелени (салаты заправляются свежеприготовленным ореховым молочком или овощной заправкой с орехами).
4. Отварная фасоль, приправленная пряными травами, орехами и чесноком.
5. Ржаные лепешки, замешанные на простокваше с большим количеством тертой сушеной зелени.
6. Гречневая каша, приготовленная на воде без масла, но с обилием свежих съедобных огородных и дикорастущих трав.

         И если сверхмарафонцы на этом рационе чувствовали себя прекрасно и с успехом преодолевали тяжелые и длительные физические нагрузки, то нам, ведущим малоподвижный образ жизни, да еще обремененным от переедания кучей болезней, есть над чем задуматься.

         А теперь — рецепты похлебок.

         Рекомендуемый состав продуктов рассчитан на две порции. Объем воды (желательно родниковой) 0,5—0,6 л. Крупу для похлебки перемалывают в кофемолке или замачивают на ночь или на сутки. После того как похлебка снимается с огня, кастрюльку надо поставить под бабу грелку, чтобы она «дошла». Вкус по-хлебок намного улучшается, если их заправлять заранее приготовленными заправками из пряных трав (мяты, тархуна, кинзы и др.) или любых овощей. Травы и овощи пропускаются через мясорубку и консервируют ся (без тепловой обработки) мелко тертым хреном, чесноком. Хранят такие заправки в холодильнике.

         Если кому-то трудно есть неподсоленную пищу, можно добавлять в похлебку сушеную морскую капусту (делая из нее в кофемолке «зеленую соль»). Изредка можно заправлять похлебки тертым сыром сулугуни (или другим невыдержанным). Пища должна быть приостывшей, не больше 38—40 градусов. 

Картофельная похлебка

4—5 картофелин (в кожуре), 1 морковь, 1 луковица, 1 корень петрушки, 200 г белокочанной капусты. 

         Поочередно опустить в кипяток нашинкованные морковь, лук, петрушку, капусту, затем — тертый картофель. Он заваривается, и похлебка принимает слегка киселеобразную консистенцию. Снять кастрюлю с огня, добавить ложку смородины, клюквы или облепихи, зелень и дать настояться. 

Рисовая похлебка

1 ст. ложки риса (без верха), 200 г. кабачка или тыквы, 1 луковица, 1 небольшая картофелина с кожурой, корешки петрушки или сельдерея, зелень укропа, петрушки или кинзы.

         В кипящую воду бросить мелко нашинкованный лук. После того как вода снова закипит, бросить мелко нарезанную картофелину, затем морковь, нарезанную кружочками, вновь дать закипеть и, взболтав в чашке с холодной водой рисовую муку, ввести ее в похлебку. После закипания снять с огня, засыпать тертым кабачком или тыквой. Дать постоять. Затем добавить мелко натертый корень петрушки. При подаче в тарелки насыпать свежую зелень.

         Так же готовится похлебка из гречневой крупы. 

Овсяная похлебка

1 ст. ложка с верхом овсяной крупы (цельной), 1 луковица, 1 репка, 1 морковь, 200 г цветной капусты.

         Предварительно крупу замачивают на сутки. Закладывают ее в кипящую воду и. как только она полностью размягчится, последовательно кладут нашинкованные лук, репку, корень петрушки, капусту. После этого кипятить 3—4 минуты. Сняв с огня, добавить тертую морковь. Заправить 1 ст. ложкой томатной пасты или двумя мелко нарезанными помидорами (можно за минуту до окончания варки добавить немного тертой брынзы). Дать постоять. Затем засыпать зеленью.

         Так же можно приготовить похлебку из пшена.

Фасолевая похлебка

1—3 ст. ложки фасоли, 2 моркови, 2 луковицы, 1 картофелина, корни сельдерея и петрушки.

         Фасоль заранее замачивают и отваривают. Когда она станет мягкой, ее можно протереть через дуршлаг. Для варки похлебки используют воду, в которой варилась фасоль. В кипящую воду последовательно кладут нашинкованные лук, морковь, петрушку, сельдерей. Варят 2—3 минуты и, пока овощи не размягчились, снимают похлебку с огня. Можно добавить подсушенный и размельченный грецкий орех. Дать постоять. Засыпать зеленью.

         В заключение — несколько советов.

         Объем пищи не должен превышать объем нераcтянутого желудка — 250 - 300—400 г. Промежутки между едой не делайте короче 3—4 часов. Пить но время еды не следует, нельзя также потреблять жидкость я течение 2 часов после еды, чтобы не нарушать ферментативную деятельность желудка, не разбавлять желудочный сок. Не забывайте добавлять в приготовляемые блюда свежую или высушенную огородную зелень, съедобные травы.

