Приложение № 7.
Система питания П. Брега.

       Поль С. Брэгг - профессиональный физиотерапевт, альпинист-любитель, публицист, автор знаменитой методики лечебного голодания и прочее, и прочее, и прочее... - из породы тех по-хорошему неугомонных людей, на которых, как известно, и держится все новое и прогрессивное хоть в медицине, хоть в спорте, хоть в литературе, хоть в диететике! 
Некогда Поль Брэгг наполовину в шутку, наполовину всерьез назвал себя экспертом по продлению жизни ... Теперь уже очевидно, что он и был величайшим авторитетом в области здорового питания, одним из крупнейших специалистов по проблемам долголетия...
Отчего же человек не проживает и половины отмеренной ему жизни? 
Почему только некоторым из нас удается достичь естественного жизненного предела? 
В чем причина столь раннего разрушения великолепной конструкции, каковой является человеческий организм? 
В питании! Вернее, в вопиющем неблагоразумии и невоздержанности в еде и питье. В теории все мы страстно желаем себе долгой и счастливой жизни, на практике же... ежедневно и ежечасно сокращаем ее всеми мыслимыми и немыслимыми способами. В самом деле, большую часть своей жизни человек ест и пьет что попало, употребляет самую тяжелую для желудка пищу, запивает ее самыми ядовитыми напитками, а потом недоумевает: почему-то в свои шестьдесят или семьдесят лет он фактически полная развалина... Жизнь представляет собой ежеминутное и ежесекундное наслаждение! 
А секрет этого наслаждения жизнью чрезвычайно прост: ешьте только натуральную и ярко выраженную органическую пищу, регулярно очищайте организм голоданием и естественными продуктами. Дело в том, что после прекращения приема пищи та энергия, которая затрачивалась на переработку и усвоение продуктов питания, переориентируется на удаление из организма привнесенных извне ядовитых веществ - от воскового покрытия фруктов и овощей, вместе с кожурой попадающего в желудочно-кишечный тракт, до разного рода химикалий и прочей синтетики, которыми напичкана наша, с позволения сказать, еда. 
Ежедневно употребляя соль, мы ежедневно разрушаем организм. 
Соль - не еда, а оправданий для ее употребления едва ли больше, чем для употребления хлорида калия или хлорида кальция. Обратите внимание: соль не переваривается, не усваивается и не используется организмом, а также не содержит никаких витаминов и органических веществ. Она не просто бесполезна, но и вредна, поскольку способствует задержке воды в тканях и провоцирует развитие целого ряда заболеваний сердечно-сосудистой и мочеполовой систем. Соль - яд направленного действия, разрушающий центральную нервную систему и поражающий слизистую желудочно-кишечного тракта. И все же на направлении главного солевого удара находятся почки, которые страдают от нее больше других органов и систем человеческого организма. Излишки соли не выводятся из организма, а накапливаются в разных частях тела - прежде всего, в ступнях. Тщетные попытки организма разбавить солевые залежи жидкостью приводят к отечности и опуханию ступней и лодыжек на фоне разного рода болезненных проявлений. В столовой соли, являющейся, как известно, веществом неорганическим, наш организм не нуждается, нужен же ему натуральный органический натрий, заблаговременно заготовленный природой в моркови, свекле и прочей растительной пище. Организм сам подскажет вам, когда, сколько и какие именно продукты следует включить в ежедневный рацион. Вы можете годами не есть мяса или рыбы, но не возбраняется съесть кусочек, если вдруг вам этого захотелось. Тем не менее, есть некоторые продукты, употребление которых противопоказано для здорового образа жизни. 
К продуктам, которые следует исключить из диеты, относятся: рафинированный сахар, а также блюда, приготовленные с его использованием, и продукты, его содержащие (джемы, желе, мармелады, сиропы, шербеты, консервированные фрукты, подслащенные фруктовые соки, жевательная резинка, пирожные, мороженое, сладкие напитки, пироги, печенье, пудинги...); соленые продукты (хрустящий жареный жирный картофель, соленые фрукты, соленые хлебцы, чипсы, крекеры...); острые продукты (острый томатный соус, кетчуп, горчица, острые приправы, маринованные маслины...); сухие хлопья (кукурузные, рисовые, овсяные...); шлифованный рис; насыщенные жиры, рафинированные и гидро-генизированные масла; маргарины; кофе и кофейные напитки, спиртные напитки, табак; свинина и продукты из свинины; копченные рыба и мясо любых сортов; жареная говядина и другие виды мясной пищи, содержащие соли азотной кислоты; мучные продукты из белой муки; несвежие салаты. 
Кроме того, избегайте употреблять в пищу холодные мясные блюда, цыплят и кур, которых подкармливали гормонами и стимуляторами роста, а также плавленый сыр, шоколад и молоко, подвергавшееся обработке. По мере возможности не принимайте аспирин, антигистамины, транквилизаторы, снотворные порошки, обезболивающие средства. - В нашем распоряжении девять врачей, данных нам природой и всегда готовых прийти на помощь тем, кто мечтает об отличном здоровье! - говорил Поль Брэгг. - Все они прекрасные специалисты - каждый в своей области. У них только одно снадобье, и это снадобье - жизнь. Они не делают операций, не дают сильнодействующих средств, наиновейших медицинских препаратов. 
Позвольте мне представить вам лично каждого из них, а уж вы постарайтесь обращаться к ним как можно чаще: 
ДОКТОР СОЛНЕЧНЫЙ СВЕТ! ДОКТОР СВЕЖИЙ ВОЗДУХ! ДОКТОР ЧИСТАЯ ВОДА! ДОКТОР ХОРОШЕЕ ПИТАНИЕ! ДОКТОР ГОЛОДАНИЕ! ДОКТОР ФИЗКУЛЬТУРА! ДОКТОР ОТДЫХ! ДОКТОР ХОРОШАЯ ОСАНКА! ДОКТОР ЧЕЛОВЕЧЕСКИЙ МОЗГ!

