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4 zemāko ķermeņu attīrīšana 
__________________________________________________________

Fiziskā ķermeņa attīrīšana

Adekvātas pārtikas teorija

Dzīve ir prieka avots, bet tam, kurā 
runā samaitāts kuņģis, tā ir bēdu avots, 
tam visi avoti ir saindēti.
Frīdrihs Nīče "Tā runāja Zaratustra"
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Vispirms padomāsim, kāpēc mūsu fiziskais ķermenis tiek piesārņots un ar ko tas var tikt piesārņots. 
Pirmais, kas ienāk prātā, izdzirdot frāzi "fiziskā ķermeņa piesārņojums", ir tas, ka cilvēks izvairās no higiēnas procedūrām. Tik tiešām tas ir viens no piesārņojuma iemesliem. 

Dievišķo Valdoņu Mācībā ir teikts, ka nepieciešams nomazgāties katru dienu divas reizes. Tādas mazgāšanās ļauj atbrīvoties ne tikai no fiziskajiem netīrumiem, bet arī no enerģētiskās netīrības, no tās negatīvās enerģijas, kas var pielipt cilvēka aurai, uzturoties vietās, kur daudz cilvēku, kā arī miega laikā. Ūdens nomazgā gan fiziskos, gan enerģētiskos netīrumus. Īpaši noderīga ir peldēšanās atklātos ūdeņos. Upju, ezeru, jūras dzīvais ūdens palīdz harmonizēt organisma enerģijas, atjaunot izjaukto līdzsvaru. Ūdens mums uzlabo noskaņojumu, uzlabo pašsajūtu. Ne velti daudzi cilvēki par labāko uzskata atpūtu ūdeņu tuvumā. 
"Es ieteiktu jums pievērst uzmanību katram sīkumam, kas ir jūsu apkārtnē jūsu dzīvēs. Vajag rūpēties par kārtību savā mājā, darba vietā, vajag ļoti rūpīgi izvēlēties pārtiku, ko jūs ēdat, nepieciešams rūpēties par sava ķermeņa tīrību. Ņemiet vērā, ka līdzās fiziskajiem netīrumiem jūs dienas laikā savācat ļoti daudz astrālo un mentālo netīrumu. Labākā attīrīšanās no šiem netīrumiem būs pelde tīrā, dabiskā ūdenskrātuvē vai arī kaut vai visa ķermeņa apmazgāšana divas reizes dienā no rīta un vakarā."
Iemīļotais Kuthumi 2007. gada 26. jūnijā
Runājot par ūdeni un tā nozīmi fiziskā ķermeņa attīrīšanā, jāatceras, ka cilvēka ķermenis satur vidēji 70% ūdens. No fiziskā viedokļa cilvēks ir ūdens, turklāt ne parasts, bet strukturēts ūdens – tāds, kas spēj atcerēties informāciju un nodot to tālāk. Tāpēc no ūdens, ko lietojam, ir jāaizvāc ne tikai kaitīgie piemaisījumi: hlors, smago metālu sāļi, kaitīgās baktērijas. To var nodrošināt, lietojot ūdens filtrus. No ūdens ir jāaizvāc arī negatīvā informācija, kas spēj iekļūt mūsu organisma starpšūnu un šūnu ūdenī un izraisīt nopietnas veselības problēmas. Par ūdens attīrīšanu no negatīvās informācijas tika runāts atbilstošajā lekcijā sadaļā "Dievs un zinātne". 
Strukturēto ūdeni satur augļi un dārzeņi, avotu ūdens arī ir strukturēts. Krievu zinātnieka Sergeja Zeņina un japāņu pētnieka Emoto Masaru pētījumos ir pierādīts, ka viens no ūdens strukturēšanas līdzekļiem ir lūgšana. Virs ūdens izteikta lūgšana izraisīja tā fizikālo īpašību pārmaiņas, sarežģītu, simetriski organizētu kristālu veidošanos (skat. foto 1 – 4). Šo ūdens īpašību intuitīvi ir sapratušas daudzas tautas, un tas atspoguļojas tradīcijā svētīt ēdienu pirms ēšanas, lasot lūgšanu, jo katrs ēdiens satur ūdeni. Pārtikas produkti, kas nav pašu audzēti, bet nopirkti veikalā, pēc šāda vienkārša rituāla kļūst daudz derīgāki cilvēkam. 
Zināšanas par ūdens unikālajām īpašībām un to vērā ņemšana ieliek cilvēka rokās instrumentu organisma attīrīšanai un fiziskā ķermeņa piesārņošanas riska samazināšanai.

Svētīšanas un lūgšanu iedarbība uz ūdens īpašībām (Emoto Masaru foto)
[image: image3.jpg]


13 – ūdensvada ūdens paraugs Shinаgаwа (Tokija).
14 – tas pats paraugs pēc tam, kad 500 XADO instruktori visā Japānā vienlaikus sūtīja tam labas domas.
15 – ūdens no Fujiwаrа ezera pirms lūgšanas.

16 – ūdens kristāls no tā paša ezera pēc budista Kato lūgšanas.
Mūsu fiziskā ķermeņa tīrību nosaka ne tikai ūdens kvalitāte, ko dzeram. Ne mazāk svarīga ir pārtikas kvalitāte, ko mēs ēdam. Pārtikas problēma vispār sarunā par fiziskā ķermeņa tīrību ir centrālā. Visiem pazīstams ir izteiciens "mēs esam tas, ko mēs ēdam". Šis apgalvojums ir izskaidrots ES ESMU TAS, KAS ES ESMU 2006. gada 28. decembrī dotajā vēstījumā "Mēs gatavojam jūsu apziņu Jaunā laikmeta atnākšanai": 
"Sāciet ar savu fizisko ķermeni. Padomājiet par to, ko jūs ēdat, ko jūs dzerat. Kāda struktūra ir jūsu barībai un jūsu ūdenim, tādi esat jūs paši. Vai jums nav ienācis prātā salīdzināt tos produktus, ko jūs ēdat, un to ūdeni, ko jūs dzerat, ar tiem etaloniem, kādi nepieciešami jūsu racionālam Dievišķam uzturam? Vai jūs domājat, ka tie pārtikas rūpniecības monstri, kas pastāv jūsu pasaulē, ir nopietni norūpējušies, lai jūsu fiziskais ķermenis būtu vesels? Neviens, izņemot jūs pašus, nevar sākt attīrīt jūsu fizisko ķermeni. Attīrīšanas princips ir ļoti vienkāršs – visa nevajadzīgā, kas ir organismā, izvadīšana no tā un organisma piesātināšana ar patiesi derīgām vielām, kas ir dabiskos produktos, kuri izaudzēti bez ķīmijas un jaunajām gēnu tehnoloģijām. Padomājiet par savu uztura sistēmu un struktūru. Tiklīdz jūsos dzims doma, vai jūs lietojat pareizu uzturu, jums no izplatījuma atnāks nepieciešamā literatūra. Tā kā cikli mainās, tad tagad fiziskais ķermenis vairs nevar pieļaut jaunus eksperimentus ar sevi. Fiziskais ķermenis vairs nevarēs eksistēt jaunajos enerģētiskajos apstākļos, ja jūs neparūpēsieties par viņu."
Atbildes uz jautājumiem, kāds ir pareizais uzturs, ko vajag ēst un kas ir kaitīga barība, kura nes tikai ļaunumu, daudzkārt ir dotas Dievišķo Valdoņu vēstījumos. 
Iemīļotais Zaratustra sniedz detalizētas rekomendācijas par uzturu laikā, kad strauji paaugstinās Zemes vibrāciju fons:

"Man jums jāaizrāda, ka pat tad, ja jūsu apkārtējās pasaules vibrāciju frekvence paaugstināsies tikai ļoti nedaudz, jūsu fiziskie ķermeņi var neizturēt tādu slodzi. 

Lūk, kāpēc daudzās, ja ne visās reliģijās ir teikts par jūsu fiziskā ķermeņa un smalkāko ķermeņu, pie kuriem pieder jūsu ēteriskie, astrālie un mentālie ķermeņi, attīrīšanu.

Lūk, kāpēc jums pastāvīgi tiek atgādināts, ka jums jāievēro gavēnis, jāsaglabā tīras jūsu domas un jūtas. 

Kolīdz Zeme paaugstinās savas vibrācijas vēl mazliet, diez vai to vidū, kas tagad lasa manu vēstījumu, atradīsies daži simti cilvēku, kuri būs spējīgi izturēt šīs jaunās planētas vibrācijas. 

Tāpēc es nāku pie jums un dodu jums šo Mācību, kā jums saglabāt jūsu ķermeņus, planētas Zeme vibrācijām mainoties.

Vispirms jums ir jāparūpējas par jūsu fizisko ķermeni. Šis ķermenis cietīs visvairāk, jo tā vibrāciju frekvence ir viszemākā. Tāpēc jau tagad jums ir nepieciešama vieglāka pārtika. 

Ir jāatsakās no jebkādas gaļas produktu lietošanas pārtikā, pat no putniem un zivīm. Es nemaz nerunāju par atteikšanos no alkohola, nikotīna, narkotikām un citām kaitīgām vielām, ko jūs ar apskaužamu neatlaidību joprojām lietojat, neņemot vērā visu mūsu pārliecināšanu un brīdinājumus. 
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Jums ir jāpievērš uzmanība visas jūsu apkārtnes kvalitātei: gaisam, ūdenim, pārtikai. Tā barība, ko lieto lielākā daļa no jums, nav derīga nākotnes uzturam. Jūsu pārtikā jābūt galvenokārt augu izcelsmes putrām, sulām, minerālūdeņiem un dažiem dabiskiem produktiem, piemēram, medum, augļiem, dārzeņiem. Sargieties no jebkādas pārtikas produktu ķīmiskas apstrādes, arī konservēšanas. 

Nelietojiet uzturā tos produktus, kas ir rūpnieciski apstrādāti. Līdzās bagātināšanai ar kaitīgām un kancerogēnām vielām šie produkti ir bagātinājušies ar lielu negatīvās enerģijas daudzumu, kamēr tie atradās noliktavās, cehos, un jo īpaši – veikalu plauktos. 

Ja jūs ievērosit mūsu padomus, tad ļoti drīz jūsu patērētās barības daudzums samazināsies līdz minimumam, un jūs paši savos laukos, tālu no lielām pilsētām spēsiet izaudzēt sev un savai ģimenei nepieciešamos pārtikas produktus. 

Pārmērīgais barības daudzums, ko jūs patērējat, ir saistīts ar to, ka jūsu enerģētiskie centri, jūsu čakras ir piesērējušas. Tāpēc jūs nespējat saņemt pilnvērtīgu enerģētisko barošanu caur savām čakrām.

Patiesībā jūsu barības galvenajam enerģētiskajam komponentam būtu jānonāk pie jums no Dievišķās pasaules caur čakru sistēmu. 

Jūsu fiziskā ķermeņa uzturēšanai vienkārši ir nepieciešams noteikts minerālvielu, olbaltumvielu, vitamīnu, tauku un ogļhidrātu kopums, kas pietiekamā daudzumā ir augu produktos, kuri izaudzēti ekoloģiski tīros rajonos, nelietojot indīgās ķimikālijas. 

Jums nevajag patērēt tik daudz barības, kā jūs esat pieraduši. Jūsu ķermeņiem jātiek maksimāli atvieglotiem, lai vibrētu augstākās frekvencēs. 

Citādi jūs slimosiet un slikti jutīsieties un galu galā būsiet spiesti ņemt vērā manus padomus, taču tā paies daudz laika, bet es jums iesaku gatavoties jau tūlīt.
Iemīļotais Zaratustra 2008. gada 6. janvārī

Jūsu fiziskajam ķermenim ir jāsaņem pareizs, pilnvērtīgs uzturs. <...> Viena izdzerta alkohola glāzīte vai izsmēķēta cigarete nedod jums iespēju vairākas dienas pacelties līdz augstākajām ēteriskajām oktāvām.

Iemīļotais Kuthumi 2007. gada 4. jūlijā
Zinātnē par pārtiku eksistē divi diametrāli pretēji viedokļi par to, kādam jābūt veselīgam uzturam. Mēģināsim noskaidrot, kā mūsdienu priekšstati par cilvēka uzturu atbilst rekomendācijām, ko mums dod Dievišķie Valdoņi.
Pašlaik pastāv 2 zinātniskās uztura teorijas: sabalansēta uztura teorija un adekvāta uztura teorija. Vispāratzīta un visā pasaulē plaši izplatīta ir sabalansēta uztura teorija. 

Sabalansēta uztura teorija izstrādāta 19. gs. Vācijā, lai aprēķinātu pārtiku, kas vajadzīga efektīvam kalnraču darbam. Vācu ārsti ierosināja noteikt cilvēkam nepieciešamo barības daudzumu pēc tās kaloriju satura. Speciāla komisija Vācijā uzdeva ķīmiķiem aprēķināt, kāds minimālais barības daudzums vajadzīgs strādniekam, lai viņš varētu strādāt 15 stundas diennaktī. Biznesam tas izrādījās tik izdevīgi, ka šī metodika tiek atbalstīta līdz pat šim laikam. Tā tika likti pamati arī pašlaik vispārpieņemtajai uztura kaloriju teorijai jeb sabalansēta uztura teorijai. 
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Sabalansēta uztura teorijas piekritēji uzskata, ka barībai ir jāsatur pietiekamā daudzumā barības vielas – olbaltumvielas, taukus, ogļhidrātus un arī minerālus un vitamīnus. Cilvēkam tika noteiktas speciālas barības patēriņa normas, kas balstījās 19. gs. vācu kalnraču standartos. 
Lai cilvēki iekļautos šajās normās, tiek pārdoti elementi, kas viņiem it kā nepietiek, un ieteikti produkti, kas satur šos elementus. Šķiet, viss ir loģiski. Atbilstoši šai teorijai strādā pārtikas rūpniecība (atcerēsimies informāciju par olbaltumvielu, tauku, ogļhidrātu un kaloriju daudzumu uz produktu iesaiņojumiem), tiek izstrādātas veselīga un ārstnieciska uztura rekomendācijas.
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Bet izrādās, ka ne visi zinātnieki ir tādās pašās domās. Viena no tādiem zinātniekiem ir G. Šatalova, kuras dzīve un radošā darbība ir spilgts praktisks pierādījums tam, ko Gudrības Valdoņi apliecina par dabiska, atvieglota uztura nozīmi cilvēka dzīvē. 

G. Šatalova bija pazīstama ārste ķirurģe, medicīnas zinātņu kandidāte, akadēmiķe, ilgus gadus vadījusi Kosmisko pētījumu institūta Kosmonautu atlases un sagatavošanas sektoru, izstrādājusi dabiskas atveseļošanas sistēmu (ar sugai atbilstošu uzturu), kuras pamatā likti akadēmiķu A. Ugoļeva, I. Pavlova, V. Vernadska, A. Čiževska darbi. Pēc viņas domām sabalansēta uztura teorija ir radusies kā nepilnvērtīgs gara bērns ne mazāk nepilnvērtīgai civilizācijai, kuras uzmanības centrā ir nevis cilvēka nodrošināšana ar to, kas viņam dabiski ir aktuāli nepieciešams, bet gan viņa tieksmes apmierināšana pēc baudas un pārprasta komforta. Kur noved tādi centieni, G. Šatalova parādīja piemērā ar žurkām, kas tika pieradinātas, nospiežot pedāli, ar vāju elektrisku impulsu ierosināt apmierinātības centru viņu galvas smadzenēs. Rezultātā šie dzīvnieki pārvērtās par īstiem narkomāniem. G. Šatalova  apgalvoja, ka ar tiešu sabalansētā uztura teorētiķu līdzdalību kaut kas tamlīdzīgs ir noticis arī ar cilvēku. Pēc viņas domām dabaszinātnes un filozofija bez garīguma nereti rada īstus monstrus – tādus kā, piemēram, sabalansēta uztura teorija. 
G. Šatalova uzskatīja, ka nedrīkst vērtēt produktu noderīgumu pēc kaloriju daudzuma, ko tie satur. Atbilstoši šai teorijai mātes piens ir visnederīgākā viela. Jo sievietes piena tauku saturs ir tikai 2%. Toties mātes piens atšķiras ar izsmalcinātu aminoskābju saturu, kas vajadzīgas jaundzimušā normālai attīstībai, kā arī satur informāciju, kura regulē bērna attīstības tempu. Tikai 20. gs. beigās kļuva skaidrs, ka tas ne ar ko nav aizstājams. Nekādi mākslīgi maisījumi ar sabalansētu olbaltumvielu, tauku, ogļhidrātu un minerālu komplektu to neaizstās. Bet bērna, ko baro tikai ar mātes pienu, ātro augšanu un pieņemšanos svarā sabalansētā uztura teorijas piekritēji nekādi nespēj izskaidrot. 
Pēc vairāku krievu zinātnieku domām sabalansētā uztura teorija var tikt izmantota atsevišķos gadījumos, kā speciāls ieteikums slimam cilvēkam, bet to nedrīkst izmantot masveidīgi, jo tādējādi neizbēgami tiek izraisīta aptaukošanās un hronisku slimību pieaugums. 
Lielais mūsu laika zinātnieks krievu fiziķis teorētiķis I. Gerlovins, kas  izstrādājis vienotas teorijas pamatus visām mijiedarbībām vielā, dzīvot un attīstīties spējīgu sistēmu paradigmu,  secina "... cilvēce līdz šim laikam līdz galam nezina visas īpatnības, kā uz cilvēku iedarbojas viņa lietotā pārtika, un naivi vērtē tās kvalitāti pēc kaloriju daudzuma. Cilvēce plaši izmanto mākslīgi radītas vielas visā tautsaimniecībā, jo īpaši ražojot pārtikas produktus, un pat par cilvēka ārstniecības pamatu kļuvusi ķīmiskā terapija. Tikai pēdējos gados ir radusies izpratne, ka tas viss ir cilvēces pašindēšanās... Tas ir noticis tāpēc, ka mūsdienu zinātne ir iestrēgusi ļoti zemā pasaules izzināšanas līmenī un pasludinājusi postulātus, kas radīti šajā līmenī, par patiesību pēdējā instancē." (1). 
G. Šatalova uzskatīja, ka izeju no situācijas var rast, atgriežoties pie tā dzīvesveida, kādu cilvēkam paredzējusi daba: "Dabisks – tāds, kādu mums paredzējusi daba, un tāpēc veselīgs dzīvesveids kopā ar autogēno treniņu
 veido svarīgāko dabiskas atveseļošanās sistēmas elementu. Šāda treniņa jēga ir atvērt visus cilvēka sakaru kanālus ar apkārtējo pasauli, ar tās neaptveramo atmiņu, kurā vieta ir katram no mums. Mēs, cilvēki, savukārt esam apveltīti ar spēju tvert informāciju, kas glabājas tās atmiņā. Bet tam ir jāiemācās skatīties, klausīties un izjust dabu, sajust sevi tajā un to sevī. 
Taču nav vērts pat mēģināt izraisīt sevī esamības prieka jūtas, viegluma sajūtu un vienotību ar dabu, ja jūsu organisma iekšējā vide ir piesārņota ar olbaltumvielu sadalīšanās produktiem, kuņģis pārpildīts, muskuļi zaudējuši spēku, ja jūsu āda neelpo tāpēc, ka tās poras ir aizsērējušas, ja katrs aukstāka vēja pūtiens liek jums sarauties čokurā un vīstīties siltās drēbēs. Atbrīvoties no visiem šiem "jaukumiem", ar kuriem mūs pilnā mērā apveltī pretdabiskais dzīvesveids, palīdz fizisku un elpošanas vingrinājumu komplekss, norūdīšanās procedūras un, protams, ārstnieciska, sugai atbilstoša pārtika." (sugai atbilstoša pārtika ir katrai dzīvo organismu sugai savs, stingri noteikts pārtikas objekts – lektores piez.).(2) 
Kur ir cēlonis, kāpēc cilvēks izvēlas produktus, kas viņam ir nederīgi, pat tad, ja zina par to kaitīgumu? Pēc G. Šatalovas pārliecības veselības problēmu, fiziskā ķermeņa piesārņotības un nepareizas pārtikas lietošanas problēmu cēlonis tāpat kā sociālo problēmu galvenais cēlonis ir zemais garīguma līmenis. 
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"Prieka un dziļa apmierinājuma jūtas par dzīvi, kas piemīt garīgi bagātiem cilvēkiem, nekādi nav salīdzināmas ar tām primitīvajām, gluži dzīvnieciskām piepildījuma jūtām, ar kādām atšķiras garīgi trūcīgie, slikti audzinātie cilvēki, kuri līdz ar to ir pakļauti modernās pārtikas narkotiskajai iedarbībai.
<...> Viens man šodien ir pilnīgi skaidrs: pašreizējais garīguma trūkums, asiņainie konflikti, terorisms, noziedzība, narkomānija, alkoholisms nepavisam nav pagaidu parādības, ko izraisījis nelabvēlīgs debesu spīdekļu izkārtojums vai destabilizējošu spēku intrigas. Nevajag cerēt, ka ar laiku viss nokārtosies, pats no sevis "uzsūksies", salabosies. <...> Kamēr cilvēks sevi noliek ārpus un augstāk par dabu, laupa sev iespēju vērsties pie Visuma gudrības, kas ierakstīta tā atmiņā, tikmēr neizbēgami ir jauni , vēl nežēlīgāki sabiedriskie satricinājumi un kataklizmas. Ceļš uz mieru uz Zemes ir ceļš no tehnokrātiskās, bezdvēseliskās civilizācijas uz bioloģisku un apgarotu civilizāciju. <...> Šodien katram ir jāapzinās, ka cilvēces glābiņš un pašas dzīvības glābiņš uz mūsu planētas ir viņa pienākums un rūpes." (2) 
Lai pasaulē atdzimtu un paaugstinātos garīgums, pēc G. Šatalovas domām svarīgs komponents ir "pārtikas garīgums". 

Veselīgu dzīvesveidu, garīgumu cilvēkā jau ir ielikusi pati daba, cilvēkam tas ir dabiski. Tam apliecinājums ir I. Gerlovina teorija par atmiņu kā matērijas vispārīgu īpašību, kas glabā ierakstus par visiem Visumā notiekošajiem procesiem. Šī atmiņa glabājas pašā cilvēkā (atcerēsimies ierakstus cilvēka ģenētiskajā aparātā, ko atklājis P. Garjajevs), bet eksistē arī ārējā, viņa organismā "konstruktīvi neiebūvētā" atmiņa. Šajā atmiņā glabājamās atmiņas apjoms ir tikpat bezgalīgs kā pats Visums. Mūsu iekšējā atmiņa un tajā glabājamā informācija ir tikai maza daļiņa no bezgalīgās Visuma atmiņas. Šīs atmiņas pamodināšana cilvēkā spēj ne tikai atjaunot viņa veselību, bet arī atjaunot garīgumu cilvēku sabiedrībā. G. Šatalova eksperimentāli pierādīja šīs teorijas pareizību. 
1991. gada vasarā viņa organizēja atveseļošanās nometni grūti pieejamā Ziemeļkaukāza aizā, pie mūžīgajiem sniegiem. Divu mēnešu laikā tur pabija vairāk nekā 800 cilvēku, praksē apgūdami visus dabiskās atveseļošanās sistēmas elementus. G. Šatalovai te bija divi savstarpēji saistīti mērķi. 

Pirmkārt, noteikt, kā sistēma iedarbojas gan uz cilvēku garīgo, gan fizisko veselību, kad viņi ir norobežoti no modernās civilizācijas deformējošās ietekmes un maksimāli pietuvināti dabai. 
Otrkārt, pārbaudīt, vai ir iespējama kalnos sapulcēto cilvēku, kas iepriekš nav bijuši saistīti ne ar kādām radnieciskām, ideoloģiskām, ražošanas vai jebkādām citām saitēm, apvienošanās kaut kādā sociumā, kas varētu kalpot, lai arī par ļoti nosacītu, tomēr cilvēku sabiedrības modeli, kurš orientēts nevis uz dabas likumu ignorēšanu, bet uz attīstību stingrā atbilstībā tiem. 

Neliels fragments no G. Šatalovas grāmatas "Ārstnieciskais uzturs": 

"Mūsu kalnu nometnē, par ko ir runa, brokastu to pierastajā nozīmē nebija. Tās aizstāja ārstniecisku zāļu tējas tase ar karotīti medus. Tādu kārtību diktēja ne mana subjektīvā vēlēšanās vai kaprīzes, bet objektīvi pastāvošie cilvēka organisma bioritmi. Jau sen ir konstatēts, ka cilvēka gremošanas funkciju maksimālā aktivitāte tiek sasniegta laikā no pl. 10 līdz 14. Tāpēc mēs pusdienojām pl. 12 dienā. Galdā tika pasniegti ēdieni, ko gatavoja paši atpūtnieki pēc ārstnieciskā uztura receptēm. Nebija gaļas, zivju, sāls, cukura, ar raugu raudzētas maizes, makaronu un konditorejas izstrādājumu. Tos aizstāja salāti no savvaļas augiem, dārzeņu un putraimu ēdieni, kuru gatavošanā termiskās apstrādes laiks bija minimāls un ne vairāk par 100° С, lai saglabātu visas produktu dabiskās īpašības un tajos ietilpstošā ūdens struktūru. Un vēl pārpilnībā bija joki, jautras spēles, smiekli – viss, kas rada labu noskaņojumu. 
Es priecājos redzēt, ka līdz ar to, ka cilvēki kļuva veseli ne tikai "praktiski", bet pilnīgi veseli, viņos atgriezās zaudētā intuitīvā domāšana, radīšanas prieks, iedvesma. Viņi sāka sacerēt dzejoļus, zīmēt, dziedāt. Un tas viss notika dabiski, bez jebkādas hipnotiskas iedarbības. Acu priekšā vārda tiešajā nozīmē veidojās cilvēku kopa, kurā nebija vietas garīguma trūkumam, garlaicībai, noslēgtībai, nelabvēlībai, slinkumam. Katrs bija gatavs nākt palīgā otram, uzmundrināt, atjaunot labu noskaņojumu ar draudzīgu joku."

Sabalansētā uztura teorijai alternatīva ir krievu zinātnieka, akadēmiķa A. Ugoļeva adekvātā uztura teorija. A. Ugoļevs savu teoriju izstrādāja, ņemot vērā fizioloģiju, cilvēka gremošanas sistēmas funkcionēšanas evolucionārās īpatnības un parādīja daudzās pasaules valstīs pašlaik pieņemtās sabalansētā uztura teorijas kaitīgumu. Pēc akadēmiķa vārdiem, "... varbūt tieši uztura problēmā vairāk kā jebkur citur integrēta ētika un zinātne, labais un ļaunais, zināšanas un mīklas." (4). 
Īsa biogrāfiska uzziņa
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Aleksandrs Ugoļevs (1926. – 1991.) ir krievu zinātnieks, fizioloģijas, veģetatīvo funkciju un to regulācijas speciālists, trofoloģijas – zinātnes par uzturu no šūnas līmeņa līdz veselam organismam – pamatlicējs. 

1942. g. Ugoļevs iestājās 2. Maskavas Medicīnas institūtā, 1943. g. kļuva par Jūras kara medicīnas akadēmijas kursantu, 1948. g. pabeidza Dņepropetrovskas Medicīnas institūtu. Paralēli 2 gadu laikā viņš mācījās neklātienē Ļeņingradas universitātes Ķīmijas fakultātē. 1950. g. aizstāvēja kandidāta disertāciju, 1958. g. – doktora disertāciju un ieguva medicīnas zinātņu doktora grādu. 
1958. g. A. Ugoļevs izdarīja epohālu zinātnisku atklājumu. Viņš atklāja membrānu gremošanu – universālu barības vielu sašķelšanas mehānismu līdz elementiem, kas spēj uzsūkties. Viņš ieteica gremošanas sistēmas triju posmu darbības shēmu (dobuma gremošana – membrānu gremošana – uzsūkšanās), iekšējās un ārējās sekrēcijas rašanās ekskretoro teoriju, gremošanas transportējošā konveijera teoriju, apetītes regulācijas metabolisko teoriju. 
A. Ugoļeva atklājums par piesienas gremošanu ir notikums ar pasaules nozīmi, kas mainīja diagnostikas un ārstēšanas stratēģiju un taktiku gastroenteroloģijā. 
1966. g. A. Ugoļevs kļuva par PSRS ZA korespondētājlocekli, dibināja un vadīja akadēmisko skolu semināru "Mūsdienu problēmas gremošanas fizioloģijā un patoloģijā". Starptautiskās Astronautikas akadēmijas loceklis. 
Apbalvojumi un tituli: 1982. g. PSRS ZA akadēmiķis, Nobeļa prēmijas nominants fizioloģijā un medicīnā. 1990. g. apbalvots ar I. Mečņikova Zelta medaļu, Hipokrāta medaļu, Darba sarkanā karoga ordeni, Tautu draudzības ordeni. 

"Kā godīgs zinātnieks un cilvēks, viņš viens no pirmajiem pie mums uzstājās pret sabalansētā uztura teoriju, norādīdams uz traģiskajām sekām, kādas tā nesusi cilvēkiem. Tas bija sākums pret viņu organizētajai vajāšanai: zinātniekam atņēma ne tikai iemīļoto darbu, bet arī jebkādus iztikas līdzekļus. Tā sakot, ķeceriem par mācību. 

Pagāja ilgs laiks, pirms A. Ugoļevu atkal pielaida pie zinātniskā darba. Tomēr smagie pārbaudījumi, kas viņam bija lemti, nepagāja bez sekām. Pirms izklāstīt savas idejas, secinājumus un atklājumus, kas no sabalansētā uztura teorijas akmeni un akmens neatstāja, lielais zinātnieks bija spiests obligāti veikt rituālo klanīšanos tās priesteriem – zinātnes liliputiem ar dežūrfrāzēm par viņu sludinātās teorijas nozīmi uztura zinātnes attīstībā." (5). 
Kādas ir adekvāta uztura teorijas izmantošanas īpatnības, domājot par cilvēka barību, ko jaunu šī teorija ir ienesusi mūsu priekšstatos par barību, uzturu un cilvēku? Un ar ko tā var būt noderīga, pētot fiziskā ķermeņa attīrīšanu? 
1. Pirmā šīs teorijas īpatnība ir saistīta ar A. Ugoļeva atklāto gremošanas triju posmu mehānismu (dobuma, membrānu un iekššūnu gremošana), kura svarīgs komponents ir autolīzes mehānisms jeb barības pašsagremošana. Kas ir autolīze un kāpēc mums ir svarīgi šo mehānismu ņemt vērā pareizas ēšanas procesā, kas nodrošina fiziskā ķermeņa attīrīšanu? 

Akadēmiķa A. Ugoļeva atklātās autolīzes būtība ir tā, ka barības gremošanas procesu par 50% nosaka fermenti, ko satur pats produkts, kas var būt augs vai dzīvnieks. Bet kuņģa sula tikai "ieslēdz" barības pašgremošanas mehānismu. Tādējādi barības objekts dabiskos apstākļos pats nodrošina gremošanu un asimilāciju. Daba ir ielikusi "pašsagremošanas" mehānismu katrā dzīvā organismā. Sākotnēji šis mehānisms bija vērsts uz auga iedīgļa apgādāšanu ar vielu un enerģiju, kas nepieciešami tā normālai attīstībai. 
Visi dzīvie organismi ir piemērojušies izmantot pašsagremošanas mehānismu, turklāt ne jebkuru, bet gan stingri noteiktu bioloģisku objektu pašsagremošanas mehānismu, lai papildinātu savu iztērēto enerģiju un vielas, veidodami barības ķēdes (katrai sugai ir sava barība). "Patērētāja" fermentiem ir jāatbilst "pārtikas produkta" audu struktūrām, jābūt savstarpēji saderīgiem kā atslēgai ar slēdzeni. Citādi var izrādīties, ka enerģijas daudzums, kas iztērēts produkta sagremošanai, būs lielāks nekā no tā saņemtās enerģijas daudzums. V. Vernadskis apgalvoja, ka sugai atbilstošs uzturs ļauj organismam saglabāt savu, tikai tam piemītošo šūnu vielas ķīmisko sastāvu, bet no šūnu ķīmiskā sastāva pastāvīguma ir atkarīga pašregulācijas mehānisma darbība. Šūnu ķīmiskā sastāva pārmaiņas izraisa to, ka noregulētā sistēma sāk darboties ar novirzēm un pārtraukumiem. 
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Kādai barībai ir piemērots cilvēka organisms? 

Cilvēka kuņģa zarnu trakts atšķiras gan no gaļēdājiem dzīvniekiem, gan no zāles ēdājiem, lai arī tam ir daži analoģiski raksturojoši elementi kā ar vienu, tā ar otru zīdītāju grupu (sīka cilvēka un minēto divu dzīvnieku grupu kuņģa zarnu trakta salīdzinošā analīze dota G. Šatalovas grāmatā "Ārstniecisks uzturs"). A. Ugoļevs apgalvo, ka cilvēks ir augļu ēdājs. Viņa organisms ir piemērots, lai pārtikā lietotu zemes augļus: augļus, dārzeņus, ogas, graudus, bumbuļaugus, riekstus, sēklas, tātad tās auga daļas, kurās barības vielu koncentrācija ir daudz lielāka nekā to zaļajā daļā. 
Runājot par cilvēka spēju lietot uzturā gaļu, jāsaka, ka ir kardināla atšķirība starp cilvēku un dzīvnieku. Plēsīgie dzīvnieki barojas ar dzīvnieku miesu, kurā pilnībā saglabājas visas tā dzīvā organisma īpašības, arī autolīzes jeb pašsagremošanas spēja. Cilvēks lieto ne vairs gaļu šī vārda īstajā nozīmē, bet nedzīvu olbaltumvielu un tauku kombināciju, kas iegūta termiskās un kulinārās apstrādes rezultātā. 

Iemīļotais Babadži savā vēstījumā 2011. gada 25. jūnijā saka: 

"Jūs esat pieraduši lietot pārtikā gaļu un gaļas produktus. Jums nāksies no tā atteikties, jo fiziskā plāna vibrācijas tiek paaugstinātas. Lai jūsu fiziskais ķermenis atbilstu šīm vibrācijām, jums vajadzēs pāriet uz augu valsts izcelsmes barību ar augstākām vibrācijām."

Lietas būtība ir tā, ka pašsagremošanas process sākas tikai, ēdot svaigus produktus, kas nav ilgstoši termiski apstrādāti (tas attiecas uz visiem produktiem, ne tikai gaļu). Jo ilgāk produkti tiek pakļauti termiskajai apstrādei, jo mazāka ir barības asimilācija un lielāka ir organisma piesārņošana, jo autolīzei nepieciešamie fermenti ir iznīcināti. Tādai nedzīvu, nepilnvērtīgu produktu lietošanai uzturā ir vēl kāds negatīvais rezultāts: cilvēks ir spiests apmierināt savas vajadzības, ievērojami palielinot šādu produktu apjomu savā uztura devā, jo asimilēta tiek tikai daļa no tā. No šejienes rodas liekais svars un zemes noplicināšana pastāvīgās ķimizācijas dēļ, lai iegūtu lielākas ražas. 
"Pārmērīgais barības daudzums, ko jūs patērējat, ir saistīts ar to, ka jūsu enerģētiskie centri, jūsu čakras ir piesērējušas. Tāpēc jūs nespējat saņemt pilnvērtīgu enerģētisko barošanu caur jūsu čakrām." 

Iemīļotais Zaratustra 2008. gada 6. janvārī

Un beidzot – pats galvenais pēc G. Šatalovas domām: produkti, kas zaudējuši dabiskās bioinformatīvās īpašības, katastrofāli pazemina cilvēku garīgo potenciālu, traucē viņu emocionāli psihiskās sfēras darbību, grauj vesela cilvēka organisma pašregulāciju, kas izraisa masveida hroniskas slimības. 
Līdz nesenam laikam Krievijā ēdienu gatavoja galvenokārt ar sutināšanas metodi: no rīta izkurinātā krievu krāsnī ievietoja katliņus ar tajos ieliktiem produktiem, un līdz pusdienām putra vai šādi sautēti dārzeņi bija ar vajadzīgo konsistenci, saglabājot barības vielas un to sagremošanai nepieciešamos fermentus. 

Ņemot vērā ūdens energoinformatīvās īpašības, ko mēs aplūkojām lekcijā "Ūdens kā energoinformatīva dzīvības matrica", visnoderīgākie ir dārzeņi, augļi un graudaugi, kas izaudzēti pašu rokām, nelietojot indīgās ķīmikālijas. Tagad mēs jau zinām, ka visa negatīvā informācija saglabājas ūdenī, ko satur visi produkti, un tiek nodota cilvēkam, ar to pašu mainot programmas, kas ierakstītas viņa ģenētiskajā aprātā. Tāpēc tik ļoti svarīga ir cilvēka lietoto produktu un ūdens kvalitāte. 
Pārtikas produkti, ko pārdod veikalos, bieži ir vārda tiešajā nozīmē indīgi tajos uzkrātās negatīvās informācijas dēļ un to pagatavošanai lietoto ģenētiski modificēto produktu dēļ. 
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"Nelietojiet uzturā tos produktus, kas ir rūpnieciski apstrādāti. Līdzās bagātināšanai ar kaitīgām un kancerogēnām vielām šie produkti ir bagātinājušies arī ar lielu negatīvās enerģijas daudzumu, kamēr tie atradās noliktavās, cehos, un jo īpaši – veikalu plauktos."
Iemīļotais Zaratustra 
2008. gada 6. janvārī 
Tagad pievērsīsimies gaļas lietošanas problēmai cilvēka uzturā. Mūsu kuņģī gaļa tiek gremota astoņas stundas, jo cilvēka kuņģa sulas skābums ir desmit reižu mazāks nekā plēsīgajiem dzīvniekiem. Dārzeņi tiek sagremoti četru stundu, augļi – divu stundu laikā. Tāpēc, ēdot gaļu kopā ar citiem produktiem, organisms noskaņojas uz vissarežģītāko programmu un izdala kuņģa sulu ar maksimālo skābumu, lai sagremotu gaļu, - par sliktu citām, vienkāršākām programmām. Rezultātā kuņģī sākas rūgšanas un gāzu veidošanās process, tievajā (divpadsmitpirkstu) zarnā kopā ar uzrūgušo maizi un nepilnīgi sagremoto gaļu nonāk kuņģa sula ar augstu skābuma pakāpi, kas neitralizē tās vāji sārmaino līdzsvaru, izraisot apdegumu un iznīcinot zarnu trakta mikrofloru. 

Tādas galēji neefektīvas un nevadāmas kuņģa zarnu trakta darbības rezultāts ir produktu pūšana un organisma trūdēšana no iekšpuses, ko pavada nepatīkama ķermeņa smaka. Tāpēc daži zinātnieki runā par to, ka ir svarīgi ēst atsevišķi olbaltumvielu barību (gaļu) un ogļhidrātus saturošus produktus (maizi, kartupeļus, makaronu izstrādājumus, putraimus u.tml.). Ja cilvēks ir pieradis pie gaļas un nespēj no tās atteikties, tad viņam ir svarīgi ņemt vērā, ka gaļu labāk ēst, nejaucot to kopā ar citiem pārtikas produktiem. 
Gaļas ēšanas piekritēju argumenti, ka ar gaļu cilvēka organismā nokļūst neaizstājamās aminoskābes (8 no 22 aminoskābēm), kas vajadzīgas olbaltumvielu radīšanai un ko organisms patstāvīgi neizstrādā, īstenībā neatbilst patiesībai. 

Pilnvērtīgas olbaltumvielas ar visu aminoskābju komplektu ir visos hlorofilu saturošos lapu dārzeņos, visu veidu riekstos un dažos augļos (bumbieros, hurmā, aprikozēs), kā arī diedzētos kviešu un citos graudos. Bagāts augu olbaltumvielu avots ir lēcas, pupas un citi pākšaugi, soja un sojas produkti (arī tofu un okara), ēdamie kastaņi, amaranta eļļa. Dzīvnieku olbaltumvielas pārpilnībā ir visos piena produktos: biezpienā, pienā, rjaženkā, sierā u.t.t. Ja pat govis tikai no siena iegūst visas "neaizstājamās" aminoskābes un producē olbaltumvielām bagātu pienu, tad cilvēkiem, kuru uzturā ir liela augu barības dažādība, vēl jo vairāk nebūtu jājūt to deficīts. 
Cilvēka organisms ir lieliska ķīmiskā laboratorija, kas spēj ražot visus dzīvībai nepieciešamos komponentus. Piemēram, V. Vernadskis uzskatīja, ka dzīvie organismi var mainīt ķīmisko elementu izotopu sastāvu, to atomu svaru. Ir iegūti eksperimentāli dati, kas liecina, ka dzīvajā matērijā notiek ķīmisko elementu pārvēršanās citos. Eksistē arī hipotēze, ka dzīvajos organismos notiek vadāmas vājās kodolreakcijas. 

Bet ir svarīgi ievērot, ka katram konkrētam cilvēkam nepieciešamo pārtikas produktu kombinācija ir individuāla un tā ir atkarīga no viņa organisma uzbūves īpatnībām. Šī atkarība bija zināma jau pirms daudziem gadu tūkstošiem, un vispilnīgāk tā ir atspoguļota senajā zinātnē – Ājurvēdā. Saskaņā ar Ājurvēdu organisma individuālās īpatnības, tātad arī individuālās vajadzības pēc noteiktas barības nosaka triju fizisko enerģiju – vātas, pittas, kaphas un triju garīgo enerģiju – satva, radžas, tamas dzīvības spēku līdzsvars. Šo enerģiju harmonizāciju un balansu lielā mērā var panākt, ņemot vērā dažādu pārtikas produktu enerģētiskās īpatnības. Šo interesanto un svarīgo tēmu sīkāk aplūkosim kādā no nākamajām lekcijām. 
2. Otra svarīgā adekvāta uztura teorijas tēze runā par to, ka uztura ziņā cilvēka organisms, tāpat kā augstāko dzīvnieku organismi, ir simbiotiska sistēma, kas ir ne tikai makroorganisms ("saimnieka" organisms), bet arī viņa kuņģa zarnu trakta mikroflora. MIkrofloras sastāvā ietilpst baktērijas un noteiktu veidu mikroorganismi, kas raksturīgi konkrēta organisma, sugas vai populācijas gremošanas traktam. Tās apjoms pieaugušam cilvēkam ir apmēram 2,5 – 3 kg. Mikroflora formējas pirmajās dzīves nedēļās (bērnam izejot caur mātes dzemdību ceļiem, barojot viņu ar krūti) un, kā uzskata akadēmiķis A. Ugoļevs, drīz pēc piedzimšanas imunoloģiskie "vārti" aizveras, un savienība (cilvēka un mikrofloras - lektores piez.), kas noformējusies dzīves sākumā, iegūst barjeru, kas ietver sevī cilvēka imunitāti un citus aizsargmehānismus. 
Līdz ar organisma imūnaizsardzību tieši cilvēka zarnu trakta mikrofloras baktērijas ir tās, kas izstrādā "saimnieka" organismam noteiktu daļu vitamīnu un neaizstājamo aminoskābju. 

Kā tas notiek? Pirmkārt, bakteriālā flora ne tikai izdala no barības kādu derīgo daļu, bet arī transformē un bagātina to. 

Otrkārt, cilvēka mikroflora satur slāpekli saistošās baktērijas resnajā zarnā un augšējos elpceļos, un tādējādi spēj iegūt gaisā esošo slāpekli un izmantot to olbaltumvielu izstrādāšanai (E. Francblau un K. Popp).

Līdztekus vitamīnu un neaizstājamo aminoskābju producēšanai mikroflora nodrošina:
- barības lieko komponentu sairšanu un nepietiekošo komponentu radīšanu;

- uzlabo dzelzs, kalcija, D vitamīna asimilāciju;

- veicina leikocītu veidošanos un zarnu trakta gļotādas šūnu pastiprinātu atjaunošanos;

- sintezē holesterīnu vai arī otrādi – pārvērš holesterīnu komponentēs atkarībā no organisma vajadzībām;

- pastiprina ūdens asimilāciju zarnu traktā;

Tās vēl nav visas cilvēka mikrofloras funkcijas. Tāpēc vesela mikroflora ir mūsu draugs, kas gādā par veselību. Un mums par to jārūpējas. Bet mikrofloras veselība ir tieši atkarīga no mūsu barības.
Ko nozīmē lietot pareizu uzturu, kas ir mūsu mikrofloras barība? Te mēs nonākam pie nākamās svarīgās adekvāta uztura teorijas tēzes. 

3. Izrādās, ka zarnu trakta mikroorganismu barība ir pārtikas šķiedras, neapstrādāti augu šūnaudi. Tradicionālajā sabalansēta uztura teorijā to uzskata par nevajadzīgu balastvielu, kas organismam jāutilizē. Bet adekvāta uztura teorijā, kā uzskata akadēmiķis A. Ugoļevs, barībai ir pilnīgi jāatbilst zarnu mikrofloras vajadzībām. 

Tie cilvēki, kas pāriet uz termiski neapstrādātu produktu lietošanu uzturā, kurš bagāts ar jēlām šķiedrvielām, uzreiz sāk gulēt par pusotru vai divām stundām mazāk, dienā miegs viņiem nemaz nenāk. Viņiem palielinās darbaspējas, uzlabojas noskaņojums un parādās stabils, neizsīkstošs entuziasms. Lietojot pareizu uzturu, kas bagāts ar mūsu mikroflorai nepieciešamajām jēlajām šķiedrvielām, mikroflora savukārt aizsargā mūs no patogēnajiem mikrobiem un nodrošina ar visiem vitamīniem un neaizstājamajām aminoskābēm mums vajadzīgajā daudzumā. 

 Tātad adekvāta uztura teorijā līdz ar barības vielām (olbaltumvielām, taukiem, ogļūdeņražiem, minerāliem, vitamīniem, ūdeni) par svarīgiem pārtikas komponentiem atzītas pārtikas šķiedras vai balastvielas, kas ir zarnu mikrofloras barības avots. 
Balastvielas spēj saistīt toksiskos savienojumus. Tādas slimības kā hipertonija, sirds išēmiskā slimība, ateroskleroze, diabēts, kuņģa zarnu slimības ir ne tikai pārmērīgas ogļhidrātu un olbaltumvielu lietošanas, bet arī barības šķiedru deficīta sekas. 

Īpaša jēlu šķiedrvielu vērtība ir arī tā, ka tās saturošie svaigie produkti saglabā savas bioloģiskās un fermentu īpašības, saglabā tajos esošo enerģiju, kāda piemīt visam dzīvajam. Šo enerģiju akadēmiķis V. Vernadskis nosauca par bioloģisko. 
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Šveices ārsts Birhers Benners (Maximilian Bircher-Benner (1867. –1939.)) ierosināja noteikt pārtikas produktu vērtību pēc to spējas akumulēt dzīvības enerģiju, ko austrumos sauc par prānu, tātad pēc to energoietilpības (6). Pēc šī kritērija viņš iedalīja pārtikas produktus trijās grupās. 
Pirmajā, visvērtīgāko produktu grupā  Birhers Benners iedalīja produktus, ko lieto dabiskā veidā. Tie ir augļi, ogas un krūmu augļi, saknes, salāti, rieksti, saldās mandeles, graudi, kastaņi, no dzīvnieku izcelsmes produktiem – tikai silts, tikko slaukts piens un jēlas olas. 
Otrajā grupā, ko raksturo mērena enerģijas pavājināšanās, viņš iekļāva dārzeņus, augu bumbuļus (kartupeļus u.c.), vārītus graudus, maizi un miltu izstrādājumus, vārītus koku un krūmu augļus, no dzīvnieku izcelsmes produktiem – vārītu pienu, svaigi izgatavotu sieru, sviestu, vārītas olas. 

Trešajā grupā ietilpst produkti ar stipri pavājinātu enerģiju, ko izraisa nomirdināšana, karsēšana vai abi vienlaikus: sēnes, kas nav spējīgas patstāvīgi uzkrāt saules enerģiju un eksistē uz gatavas citu organismu enerģijas rēķina, ilgu laiku gatavinātie sieri, jēla, vārīta vai cepta gaļa, zivis, putni, kūpināti un sālīti gaļas produkti. 

4. Adekvāta uztura teorijas nākamā tēze balstās zinātnieku pētījumos, kuros viņi atklāja, ka cilvēka gremošanas trakts ne tikai apgādā organismu ar barības vielām, bet ir arī jaudīgs endokrīnais orgāns, kas pēc nozīmīguma pārspēj visus endokrīnās sistēmas orgānus kopā. 
A. Ugoļevs nosauca cilvēka kuņģa zarnu traktu ar tā mikrofloru par vislielāko endokrīno orgānu, kas sintezē hormonus. Hormoni ir sava veida vadības komandu pārnesēji no vieniem orgāniem uz citiem. Cilvēka organisms satur milzīgu dažādu hormonu spektru, kas piedalās visos dzīvības norišu procesos un regulē tos, sākot ar šūnu augšanu un beidzot ar kuņģa skābes izdalīšanos. Šīs bioloģiski aktīvās vielas piedalās visos dzīvības norišu procesos. 

Hormonus izstrādā daudzās kuņģa zarnu trakta endokrīnās šūnas un daļēji zarnu mikroflora, pēc skaita un dažādības pārspējot visu organisma endokrīno sistēmu – aptuveni 30 hormonu un hormoniem līdzīgo vielu tiek izstrādātas kuņģa zarnu traktā. Tās koordinē kā kuņģa zarnu trakta funkcijas, tā arī citas ļoti svarīgas funkcijas. Tostarp hormonus:
- hipofīzei un hipotalāmam tipiskos;

- enkefalīnus un endorfīnus;

- 95 % serotonīna, kura deficīts provocē migrēnu, depresiju u.c. 
Tātad jāsecina, ka mūsu noskaņojumu, pašsajūtu un darbaspējas lielā mērā nosaka mūsu kuņģa zarnu trakta darbība, tā spēja izstrādāt hormonus. Hormonālā fona pārmaiņas var izraisīt nopietnu patoloģiju rašanos. 

No kā ir atkarīga hormonu izstrādāšana zarnu traktā? 

Kā rāda zinātnieku pētījumi, hormonu sintēzi zarnu traktā lielā mērā nosaka barība, ko mēs ēdam, barības komponentu tieša mijiedarbība ar zarnu sieniņām, bet ne organisma stāvoklis (A. Ugoļevs, G. Šatalova). Izoperējot daļu no kuņģa zarnu trakta, rodas nopietni hormonāli traucējumi un jaunas slimības. 
Izrādās, ka organisma hormonālo fonu var regulēt, mainot patērējamās barības raksturu. Ja mēs ēdam to, kam radīts mūsu zarnu trakts, tad mūsu organisms viegli uzņem un pārstrādā baktēriju dzīvības norišu produktus, un tiek izstrādāti visi mums nepieciešamie hormoni.

Ja mēs dodam priekšroku gaļas ēdieniem, tad mūsu organismā dominēs pūšanas baktērijas, un atbilstoši – viņu dzīvības norišu indīgās atliekas. No šejienes sākas daudzas kuņģa zarnu trakta slimības. 

Tāpat ārstniecības kursa laikā lietotās antibiotikas var izraisīt daļēju vai pilnīgu mikrofloras iznīcināšanu. Vēlāk tās atjaunošana prasa daudz laika, un ne vienmēr mikroflora atjaunojas pilnībā. Tātad barība ir viens no svarīgākajiem visu sistēmu darbības stimulatoriem. 
Lekcijas nobeigumā gribētos minēt interesantos I. Gerlovina pētījumu rezultātus, kas aprakstīti viņa grāmatā "Visu vielā notiekošo mijiedarbību vienotās teorijas pamati". Pētīdams likumsakarības, kas nosaka ārkārtīgi sarežģīto un paradoksālo mikropasaules dzīvi, zinātnieks izdarījis secinājumu, ka "galvenais un tik tiešām neizsmeļamais dzīvās matērijas, arī cilvēka, enerģijas avots ir fizikālā vakuuma enerģija, bet barība ir galvenais būvmateriāls", un ka cilvēks "izmanto barību kā enerģijas papildu avotu ekstremālos gadījumos, kad enerģijas patēriņš ir lielāks par vidējo". 

Sakarā ar šo izteikumu G. Šatalova piebilst, ka caur dzīvo matēriju plūstošo enerģiju zināmā nozīmē var pielīdzināt plūsmai, kuras intensitāte tieši ietekmē organisma dzīves ilgumu. Jo vairāk mēs izlaižam caur sevi enerģiju laika vienībā, jo īsāka ir mūsu eksistence uz zemes. Tādos apstākļos dzīves ekonomikai patiešām jābūt ekonomiskai līdz pat skopumam. 
Kā zināms, nevienu dzīvības veidu daba nav konstruējusi ar aprēķinu, ka katrs atsevišķais organisms būs nemirstīgs. Tā dzīves ilgums ir atkarīgs no daudziem faktoriem, kā pastāvīgiem, tā arī mainīgiem. 

G. Šatalova konstatē, ka vidējo enerģijas daudzumu, ko spēj izmantot vesels kādas bioloģiskas sugas pārstāvis savas dzīves laikā, var uzskatīt par pastāvīgo faktoru. Cilvēkam šāds enerģētiskais "limits" pēc pašu sabalansētā uztura teorijas piekritēju aprēķiniem ir 50 000 000 kkal. Ja šo lielumu sadala pēc vidējā diennakts enerģijas patēriņa, kas atbilstoši sabalansētā uztura teorijai ir 2500 – 3000 kkal, tad iznāk, ka cilvēka dzīves ilgums būs 20 000 diennakšu jeb apmēram 58 gadi. 

Tagad salīdzināsim. Dabiskās atveseļošanās sistēmas sekotāju vidējā diennakts porcija ir 1000 kkal. Turklāt tas nav tikai aprēķinos, tas ir reāls skaitlis, ko apliecina desmitiem tūkstošu cilvēku daudzu gadu pieredze, kuri dzīvo dabisku dzīvi. Rezultātā iegūstam: 50 000 000 : 1000 ir 50 000 dienu jeb 137 gadi. Secinājumus varat izdarīt patstāvīgi. 
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� autogēnais treniņš ir vingrinājumi, kas trenē spēju atslābināties, koncentrēt uzmanību un, uz to pamatojoties, – meditēt (lektores piezīme).





