Приложение № 6.
Система питания по Г. Шелтону.

Герберт Шелтон – один из тех современных учёных, которые наиболее полно исследовали совместимость различных продуктов. В его книге убедительно показано, что грамотное, логичное их сочетание – это, безусловно, один из важнейших шагов к лечению без лекарства. Г. Шелтон верил, что настанет время, когда принципы раздельного питания займут подобающее им место в диетологии, станут всем известны и в корне изменят неразумные привычки питания. Люди, соблюдающие основные правила совместимости продуктов (а таких уже немало), не знают, что такое «тяжесть в желудке», изжога, тупые боли в кишечнике.

Правила совместимости пищевых продуктов:

1. Ешьте белковую и крахмалистую пищу в разное время.

2. Ешьте белковую пищу и кислоты в разное время.

3. Один вид белка в один приём пищи.

4. Ешьте крахмалистую пищу и кислоты в разное время.

5. Ешьте белковую и крахмалистую пищу в разное время с сахарами.

6. Жиры не рекомендуется употреблять ни с одним видов белковой пищи.

Из практических советов по питанию:

· Хлеб с маслом – благоприятное сочетание, то же – о кашах или картофеле с любыми жирами.

· Цветная капуста, морковь, свёкла. Тыква и другие овощи, содержащие крахмал, хорошо сочетаются со всякой пищей в качестве добавки к ней.

· Охлаждённые напитки, мороженое и подобные им вредны тем, что замедляют или даже прекращают действие пепсина.

· Молоко употребляется отдельно от всякой пищи.

· Дыни, арбузы, фрукты так же едят отдельно от всякой другой пищи.

(+) системы: натуральная гигиена, естественные методы поддержания и укрепления здоровья; классификация пищевых продуктов по химическому составу и ферментам, участвующим в их ассимиляции; минимальная тепловая обработка пищи; основной сигнал к приёму пищи – голод, но не аппетит; преимущественный приём пищи во второй половине дня; ощущение комфорта во время приёма пищи

(-) системы: при некоторых заболеваниях приёма пищи, например, при хроническом холецистите, необходим дроблёный приём пищи, рекомендации же Г.Шелтона противоречат этому. Многие продукты, предложенные им для повседневного питания, к сожалению, недоступны основной массе нашего населения.

