Приложение № 8.
Система рационального питания по Надежде Семёновой.

        Надежда Семёнова – химик-технолог пищевой промышленности, много лет работавшая на Шахтинском мясокомбинате. Тяжелейшая форма ревматизма, часто обострявшегося и приковавшего на долгие недели к постели, полная бессильность медикаментозного лечения привели её в конечном итоге к инвалидности. А вылечиться ей помогли знания о продуктах питания, накопленные народной медициной. Семёнова взяла за основу воздействия на свой больной организм раздельное питание, очищение организма и движение.

Создание внутренней чистоты организма – основа естественного обмена веществ.

Надежда Семёнова считает, что неправильное сочетание пищи мешает продуктам перевариваться. Не переработанные продуты плёнкой «накипи» оседают на стенках кишечника и «замуровывают» его всасывающую и пищеварительную систему. Основная часть не переваренной пищи при этом скапливается в складках толстой кишки, где обезвоживаются и хранятся долгие годы. Такой кишечник становится источником общей интоксикации организма. 

Схема адекватного раздельного питания:

	Белки
	Жиры
	Живые продукты
	Углеводы

	Мясо, рыба
	
	Зелень, фрукты, 

сухофрукты, 

овощи (кроме картофеля),

соки, ягоды,

арбузы,

сухое вино.
	Хлеб, крупы, сахар (чай, компот, варенье), картофель, мёд.

	Бульоны
	
	
	

	Яйца
	
	
	

	Баклажаны
	
	
	

	Грибы
	
	
	

	Бобовые
	
	
	

	Орехи, семечки
	
	
	



                                  Совместимы                                        Совместимы


Опасны для жизни

Дыня

Молочные продукты
ни с чем не совместимы.

Представим, что мы съели 100 грамм мяса, в нём содержится 20 % белка, в желудке должно выделиться 20 эквивалентных единиц кислого секрета. Добавим к мясу 100 грамм помидоров или томатного сока. Этот продукт принесёт с собой 5-12 % кислоты, следовательно, затраты желудочных желез по выделению кислоты могут быть меньше на 5- 12 единиц. А теперь добавим к 100 грамм мяса 100 грамм хлеба. В 100 граммах хлеба содержится от 25 до 60 % углеводов. Желудочно-кишечный тракт выделит от 25 до 60 ед. щелочного секрета. Щелочные реактивы, пришедшие с хлебом, обязательно встретятся с кислым секретом, выделившимся на мясо. Процесс переваривания резко затормозиться из-за нейтрализации кислот щелочами. На нейтрализацию щелочного секрета (60 единиц), уйдёт 60 единиц кислого секрета. Это затраты ферментативного аппарата нашего желудочно-кишечного тракта вхолостую. Это и есть та самая ситуация перенапряжения, перерасход желудочно-кишечной биохимической энергии. Сытый обед и употребление непереносимых продуктов выведут из строя поджелудочную железу.

Положительными моментами в системе является то, что рекомендуется раздельное питание и  очищение организма.

Отрицательным является следующее: например, считается неприемлемым, чтобы первой пищей послеоперационных больных был мясной бульон, который рассматривается как тяжёлая пища. Нуждаются так же в научном обосновании заявления о вреде кисломолочных продуктов.
