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Требования к пище
    Пища должна:

· давать нам энергию Жизни;

· очищать организм;

· восстанавливать (обновлять, лечить);

· формировать жизненно важные клетки (клетки мозга, желез внутренней секреции, нервов);

· создавать кислотно-щелочное равновесие;

· приносить положительные эмоции.

Рекомендации  полноценного питания 
по системе здоровья Кацудзо Ниши
1. Каждый день старайтесь выпивать до 2.5 – 3 л сырой пресной воды. Следите, чтобы она была хорошего качества.

2. Ешьте в основном естественные продукты: фрукты, орехи, овощи, зелень, семечки – до 75% своего рациона ежедневно. 

3. Сочетайте вареную пищу с сырыми овощами, если вы не можете ее есть сырой, но так, чтобы сырых продуктов было в 3 раза больше, чем вареных.

4. Тщательно разжевывайте любую пищу, хорошо смачивая ее слюной.
5. Не передайте. 
6. Ешьте лишь в том случае, если голодны. Лучше пропустить прием пищи, если нет естественного голода, заменив ее водой. Вода – это еда.

7. Еженедельно 24 – 36 часов давайте отдых своим системам. Перед голоданием обязательно очистите кишечник настоем трав или клизмой.
8. Не разогревайте пищу второй раз (пустая, неживая пища).
9. Чаще складывайте ладони. Особенно полезно это сделать за 1,5 минуты до еды. Это создаёт кислотно-щелочное равновесие.
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Не ешьте до полудня и заканчивайте прием пищи в 18 вечера: пусть завтрак будет поздним, а ужин ранним.
11. Систематически соблюдать принципы очищения
[image: image8.wmf]
Принципы питания (М.Гогулан)
· Принцип первый. Употреблять пищу                        с высоким содержанием биоэнергии. 

· Принцип второй. Соблюдать естественные (физиологические) циклы организма при приеме пищи (т. е. знать, когда есть, а когда этого делать не следует). 

· Принцип третий. Знать свойства всех компонентов пищи человека (т. е. знать, что полезно, а что вредно). 

· Принцип четвертый. Уметь правильно сочетать пищевые продукты. 

· Принцип пятый. Заботиться, чтобы питание формировало здоровые клетки мозга, желез внутренней секреции, нервов, т. е. органов, от которых зависят все жизненные процессы и гармоничное развитие личности. 
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Рекомендуем почитать

1. Луиза Хей. Жизнь! Единственная и неповторимая!

2. Система здоровья Кацудзо Ниши.

3. Мирзаахмат Норбеков. Мудро едим – долго живём. Мифы и Истина о правильном питании.
4. Харви и Мэрилин Даймонд Годится для жизни.
5. Мирослав Дочинець. Многії літа. Благії літа.

6. Олег Торсунов Аюрведа – наука о счастливой и здоровой жизни.

7. Майя Гогулан Как ускорить обмен веществ, или Мы – то, что мы едим. Секреты естественного похудания. 
      ww.koob.ru/gogulan/‎ 
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Січень 2014 р.
м. Новоград-Волинський
Годі вам, люди, труїти себе недозволеною їжею

Гомер

Спокойствие тела – в умеренной еде.

Спокойствие духа – в умеренности речей.

Спокойствие ума – в умеренности забот.

Сторонись этих вещей, и ты обретёшь четвёртое. 

У тебя отпадёт надобность во враче

Абу-ль-Хасан Бистами
Програма 

Місце проведення: ІМЦ 
Дата проведення: 23.01.2014р. 

I. Попередня рефлексія. Визначення понять «харчування», «культура харчування».
1. Інтерактивна вправа «Асоціативний ряд. Ключове слово «харчування».
2. Інтерактивна вправа «Як я харчуюсь?» (підбір прислівників).
II. Піраміда  культури харчування (графічний алгоритм).
1. Системи харчування (робота в підгрупах)
2. Правила здорового харчування (робота в підгрупах)
3. Критерії раціонального харчування (робота в підгрупах) 
III. Піраміда харчування – інструмент американських дієтологів.
IV. Міфи про продукти та реалії.

1. Напої

2. Білки 
3. Углеводи
4. Жири 
V. Закони здорового харчування.
1. Інтерактивна вправа «Що заважає мені раціонально харчуватися» (у групах)

2. Інтерактивна вправа «Реальні кроки до раціонального харчування (у групах)

VI. Рефлексія.
1. Інтерактивна вправа «Сенкан»
(Довідка: Сенкан – вірш, що складається з п’яти рядків.

1. Перший рядок має містити слово, яке позначає тему (звичайно, це іменник).

2. Другий рядок – це опис теми, який складається з двох слів (два прикметника).

3. Третій рядок називає дію, пов’язану з темою, і складається з трьох слів (звичайно це дієслова).

4. Четвертий рядок є фразою, яка складається з чотирьох слів і висловлює ставлення до теми, почуття з приводу обговорюваного.

5. Останній рядок складається з одного слова — синоніма до першого слова, в ньому висловлюється сутність теми, ніби робиться підсумок. 

2. Вправа-рефлексія «Дізнався – Усвідомив – Діятиму».
[image: image5.wmf]…чрезмерное потребление сухой пищи провоцирует потерю силы, порчу цвета лица и высыхание естества. Избыток жира вызывает вялость и отсутствие аппетита. Постоянное увлечение кислой пищей ведёт к дряхлости, а острой и солёной – кредит желудку и глазам…

Абу Али ибн Сина «Канон врачебной науки»

Критерії раціонального харчування
 (за М.Норбековим)
1. Активність

2. [image: image6.jpg]Buramun A:

TFOBAXBA NeYeHb, AL, TBO-
por, pbi6a, MonoKo, k-
HaT, MOpKOB, NeTpywKa

Buramun B1:

AiUa, MONOKO, roBAKbA -
4eHb, rOpoX, bacons, ApoX-
X, pocTHW neHMLD!

Buramun B2:

Teopor,  aifa, oscAHble
Xnonbs, couHUNa, pbi6a,
MoK, coeBoe Macno

BuTamun C:

uwTpycosbie,  Kpachbie
PyKTLI, uBeTHAR KanycTa,
senenii ropowsek, dacon,
penba.

Buramun fi:

pacTutensoe macno, rosa-
XA newens, pei6a, A
XenoK, rosaauHa

Buramun E:

Monoko, canat,  pocrku
nuwennypl,  pactuTensHoe
macno

BuTamun F:

PbiGuit up, onMeKoBOE
macno, cyxodpyKTo!

Buramun H:

ToBAKbA NeveHs, b,
oBCAMbIe XnoMbs,  WOKO-
A, AMIHBIA HENTOK, Ope-
xw, Monoko

Buramun K:

‘MopcKan Kanycra, seneHbiin
wait, wnwwar, penvareii
nyK, deuesmua




Помірність 

3. Індивідуальність

4. Пропорціональність

5. Різноманітність

6. Мудрість

7. Послідовність 

Системы питания

1) национальное;

2) религиозное;

3) аюрведическое;

4) сыроедение;

5) раздельное питание

6) по знакам Зодиака;

7) по группе крови;

8) диеты;
9) естественная терапия.
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