Группа №2

Система  раздельного питания Шелтона
   Классическая теория раздельного питания была предложена американским врачом Гербертом Шелтоном еще в 1928 году, но настоящий ее расцвет пришелся на вторую половину XX века. Все продукты Шелтон разделил на несколько групп, некоторые из которых сочетать друг с другом можно, а некоторые категорически нельзя.

Вот эти группы: 

Белки (мясо, рыба, орехи, сыр, соя и т. д.). 

Углеводы (сладкие фрукты, сахар, хлеб, крупы, картофель и т. д.). 

Жиры (все растительные и животные жиры). 

Кислые фрукты (цитрусовые, ананасы, кислые яблоки и т. д.).

 Кроме того, Шелтон выделил в отдельные группы полукислые фрукты, зеленые овощи, а также дыни с арбузами, которые вообще нельзя сочетать ни с какими другими группами. 

    Основные несовместимые сочетания продуктов по Шелтону выглядят так: кислота-углевод,  белок-углевод,  белок-жир,  кислота-белок и т. д. Это, конечно, лишь очень примерная схема. На самом деле количество ограничений значительно больше. Все они основаны на концепции Шелтона, что большинство пищевых продуктов нормально и безболезненно усваиваются организмом только при их раздельном употреблении. Это предположение основано на данных физиологии пищеварения - для жиров, белков и углеводов необходимы специальные ферменты, которые подавляются "чужой" пищей. Например, жиры подавляют секрецию желудочного сока и препятствуют нормальному перевариванию белков, что приводит к процессам брожения и гниения в кишечнике.  Используя такую схему питания, человек, по мнению Шелтона, может значительно оздоровить свой организм, избавиться от шлаков, а значит, косвенным образом, и убрать лишний вес. При соблюдении раздельного питания не будет происходить перерасхода биохимической энергии.  У теории раздельного питания огромное количество сторонников и последователей во всем мире, которые убеждены, что именно она помогла им сохранить здоровье и отличную форму.

Не менее важным Шелтон считает получение максимума удовольствия от пищи. Прежде всего, следует отказаться от спешки, не отвлекаться, навсегда отказаться от привычки выяснять отношения за столом. Поглощая пищу, человек должен наслаждаться ею.
Сторонники данной системы утверждают, что люди, питающиеся по системе Шелтона, не знают, что такое «тяжесть в желудке», тупые боли в кишечнике. Как следствие раздельного питания к  лучшему  изменяются показатели кишечных, желудочных, сердечно – сосудистых и нервных заболеваний.
Многие продукты, предложенные Шелтоном для повседневного питания, к сожалению недоступны основной массе нашего населения.

Меню, составленное исходя из системы питания Шелтона
Завтрак:      Каша, овощи, компот.
Обед:            мясной бульон мясо или рыба с фасолью или баклажанами, 

                      салат из огурцов и помидоров, томатный сок.

Ужин:          любое блюдо из овощей, чай или кисель с булочкой    

