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На знимці д-р Степан 30ЩУК супроводжує цісаря Етіопії Гайлє 
Селассіє І в лікарні Прибічних Цісарських 3'єднань /г'вардія/ в Аддіс 
Абе6а 19 липня 1966 року. Д-р 30ЩУК був начальним хірургом цієї 
лікарні. 
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н О W ТНЕ F О О D - 8·0 У О U R Н Е Д L Т Н 
Ву Dr. 8tefan Zoszczuk 

WIth Foreword Ьу Dr. Ralph Bircher (Zuerich - Switzerland) and 
Dr. А. Hruschkewych (U. S. А.). 

ChaDter 1: Epidemic expansion 01 sicknesses and disability іп the ро
pulation 01 the industrialized countries, 

O1apter 2: Review 01 all potential 1actors іп our 100d and environment 
as possible causes 01 arteriosclerosis, 

Chapter 3: Consequences 01 arteriosclerosis, obesity and cancer, 
Chapter 4: The role 01 the large bowel, the toxic womb 01 pregnant women 

and the consequences оп the 10etus misdevelopment, mal10r
mation, mental retardation, imbecility, psychosis, psycheurosis 
and nearly all problems іп child and adolescent, 

Chapter 5: Treatment and prevention 01 arteriosclerosis as well as it сon
sequences, 

Chapter 6: The role 01 balanced 100d, exercises, phytotherapy, 1asting, 
climate and ct., 

Chapter 7: How to start the reorganization 01 а balanced alimentation 
according to the scienti1ic 1indings? 

4 

Examples 10r diets 01 different caloric value: 1300, 1500 and 
2000 kkl, 10r diabetics and ct., 
The conclusion, 
Pictures explaining the pathology of calcification (1 О pict.) 
No index, but glossary 01 medical Words. 



Д-р Степан 30ЩУК 
3нимка з часу його праці у Східній Африці. 

Д-р 30ЩУК саме причали в малим літаком в Ортум в Танзанії літо,., 
1980 року. Того року д-р 30ЩУК був у »Лlтаючих Лікарів« у Найр~і 
в Кенії, обслуговуючи, як хірург, далекові~алені лікарні Кенії й Танзаніі 
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який ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

GELEITWORT 

Ich wusste kaum еіпеп Arzt, der besser qualifiziert waere, das Wissen 
und die Erfahrung auf diesem Gebiet zuhanden jener praktisch und behe
rzigenswert darzustellen, die sich mit den oft entscheidenden Schaeden -
und Heilwirkungen der Ernaehrung fuer dAt Gesundheit befassen wollen. 

Or. Zoszczuk verfuegt иеЬег еіпе ~.dreifach gewonnene Kennthis und 
Einsicht. Еіптаl hat ег schon als junger Mediziner und- d·ann als Artz die 
hierin fuehrenden Pionierarbeiten уоп Ог. Bircher-Benner (Schweiz) und Ог. 
Hindhede М. (Oaenemark) studiert und sich nach allen weiteren Ergebnissen 
auf diesem Gebiet umgesehen. 

Ег fand bald уог allem die grundlegenden Arbeiten уоп Prof. Or. Н. 
Eppinger und Ог. Kaunitz уоп der- І. Medizinischen Universitaetsklinik іп 
Wien, jene уоп Prof. Ог. Sauerbruch und Оос. Ог. Hermansdorfer уоп der 
Chirurg. Universitaetsklinik іп Berlin, Ог. Gerson, Ог. Ragnar Berg, Ог. Roese 
und anderen. 

Zum anderen ist ег mit den Verhaeltnissen ganz verschiedenartiger 
Laender und Bevoelkerungen und den dortigen Einfluessen vол Ernaehrung 
und Lebensweise auf die Gesundheit der оЬегеп und unteren Staende 
vertraut geworden, so уоп der Ukraine иеЬег Mitteleuropa und den nahen 
Osten bis ins aethiopische Hochland, Кепуа und Uganda, und daraus laesst 
sich mehr gewinnen als пш aus der Literatur. 

Orittens hat ег sich seit dem Studienbeginn mit den einschlaegigen 
klinischen und forscherischen Ergebnissen sowohl schulmedizinischer wie 
aussenseiterischer Art befasst, alles kritisch herangezogen und mit 
seinem eigenen Beobachtungen vergliechen. Seine уіеleп Berichte und дЬ
handlungen іт Journal «Оег Wendepunkt» (gegruendet уоп теіпет Vater 
Ог. М. Bircher-Benner іп Zuerich - Schweiz) zeugen davon. Oft beschrieb ег, 
mit welchen Verwuestungen ег als Chirurg Ьеі den Tausenden уоп ihm 
operlerten Menschen ег dabei bekannt wurde Ьеі Мепsсhел verschiedener 
Rassen und аllег: Altersstufen, und erst Ьеі Verstorbenen solche Verwues
fungen auf dem Obduktionstisch. Іттег wieder erhob sich die Frage, оЬ sich 
nicht vermeiden lasse, ит solches -Schicksal» abzuwenden. Oarum hat 
Ог. Zoszczuk seine Summe уоп Wissen und Erfahrung wie sеіле grossen 
Vorgaenger пип als geklaerte Antwort hier zusammengefasst. 

Ich schaetze eshoch, dass er·sich die Muehe genommen hat, das ег
gaenzt durch neueste Ergebnisse der Forschung іп diesem Buche festzuhal
ten. 

Ег hat das vorzueglich gemacht gerade fuer jene, die ihre Gesundheit 
bewahren und пеи aufbauen wollen, insbesondere іп Kennthis des еті
nenten Einflusses der Ernaehrung ·schon auf die Gesundheit der Frucht іт 
Mutterleibe, wie auf jene der Saeuglinge, der Heranwachsenden, der Erwa
chsenen und der Alten. 

Or. Ralph Bircher 
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ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

ВСТУПНЕ СЛОВО Д-РА БІРХЕРА 

Ледве, чи міг би я знайти лікаря з кращими знанням і досвідом 
на цьому полі, який міг би представити .справи харчування практич
ніше та вірніше для цих кіл на~елення, що зацікавлені у справах 
пвливу харчування, часто в рішально шкідливому, яК і лікувальному 
напрямах для осягнення здоров'я. 

Д_р Зощук має потрійне знання і досвід. 

По-перше, вже як студент лікарських наук, а потім як лікар зустрвся 
він з проломовими працями чільних дослідників з ділянки впливу 
харчу на стан Здоров'я людини. Це були д-РМ. Бірхер, професори Еппін
r'ep з1 Медичної Університетської Клініки у Віднітад-р Кавніц, д_р Гіндге
де (міністер справ харчування населення Данії в часі 1 Світової війни), 
професор хірургії у берлінському Університеті Завер6рух і доцент цієї ж 
хірургічної клініки ГермансдоJ:X1>ер, д_р їерсон, д_р Par'Hap Берr' /Ш.ве
ція/, д_р Резе /Німеччина/. 

По-друге, він запізнався з відносинами серед населення різних країн, 
особливо в ділянці впливу харчування і способу жипя в цих країнах, 
на здоров'я населення низів і верхівки. Його досвід в цьому відношен
ні обіймає країни: Україну, середню Европу, Близький Схід до Єгипту 
ВКЛЮЧНО, Етіопію, Кенію, Уr'анду, Канаду і ЗСА. Цього знання не можна 
здооyrи виключно з лікарських писань. 

По-третє, він вивчив обширні наукові праці з ділянки харчу 
дослідників шкільної медицини та кололікарських напрямків, які розгля
дає критично та порівнює зі свОїми спостереженнями. Про це свідчать 
численні його стапі та дописи до журналу «Оег Wendepunkt» (заснова
ний моїм батьком д_р М. Бірхером). 

Часто описував він, з якими знищеннями зустрі·чався, оперуючи 
тисячі людей різних рас і віку. Заєдно виринало питання, чи не можна 
відвернyrи, чи пак уникнyrи цієї долі? Ні, це не є доля. lї! можна оми
нyrи. 

Саме це й було спонукою до написання книжки на основі ЙОГО 
знання і досвіду, як це робили ЙОГО великі предтечі, щоб дати ясну 
відповідь, як уникнyrи знищення здоров'я. 

Треба високо цінити ЙОГО труд ще й за те, що зд06yrе знання 
і досвід він доповнив ще найновішими здобyrками на цьому полі. 

Це він виконав блискуче для тих, які хочyrь зберегти або іскріпити 
здоров'я, особливо для вагітних з уваги на їхній плід, для немовлят, 
юнацтва, дорослих людей і старших. 

Д_р Ральф Бірхер 
Or. Ralph Bird1er, Laubholz 16, СН 8703 Erlenbach ZH. Switzerland 
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ж и т т Є П И С А В Т О РА 

Степан Зощук народився 9.8.1909 року в Кракові. Початкову школу 
і гімназію закінчив у Коломиї. Лікарські студії, а рівночасно й студіі у 
-Високій Школі Тіловиховання (»спортова медицина«) скінчив 17.3.1939 
року, отримавши дипломи обох шкіл. Хірургічну освіту здобув у 11 
Хірургічній Університеській Клініці у Відні, під кермою професорів В. 
Денка і Г. Зальцера в часі від 1941 до 1951 року. В році 1945 
був піднесений до ступеня клінічного асистента тієї ж клініки. Дня 
21.12.1949 року автор отримав доктор. л~нарських наук у віденській 
лікарській школі Інострифікація/. 

" 

Світла постать бл. п. д-ра Володимира Г аньківського, я~ людини, 
лікаря, учителя і українця була авторові завЖдИ прикладом. Иому зав
дячує у великій мірі те, що зачав лікарські студіі. 

У Відні автор запізнався з основними працями EnniHr'epa, професора 
віденської клініки внутрішніх недуг, про вплив рослинного харчу на 

здоров'я; цю ділянку медицини автор поглиблює постійно аж по сьогод
нішній день. 

Залишивши Відень, автор почав працю хірурга і лікаря по черзі в 
різних лікарнях та різних країнах: найперше у Французькій військовій 
лікарні у Фельдкірху (3 роки), в Алеппо (Сирія - 1 О років), в Етіопії - 16 
років), в Кеніі - 1 рік. В Кенії був хірургом у т. зв. »літаючих лікарів«. 
Працював теж доривочно в місійних лікарнях. 

В Етіопіі автор був начальним хірургом в лікарні прибічних війсь
кових з'єднань цісаря Гайлє Селассіє І. 

По 9-0Х роках автор одержав місце директора і хірурга в лікарні 
в Діре Дава (Етіопія), а згодом став начальнимхірургом у лікарні 
З-о'і Армії Етіопії в Гарар у війні зі Сомалією. Після цієї війни автор 
займає місце директора осередку-лікарні для прокажених у Гамбо. 

До Блаженнішого Патріярха Йосифа Сліпого в Римі автор був 
покликаний двічі: в місяці лютому 1979/два тижніl і 28.9.83 до 7.9.84 
Ідень смертиl, віддаючи Йому свою повинність знанням і досвідом. 

За ввесь цей час автор написав численні праці і дописи до різних 
наукових і популярних журналів з ділянки хірургіі, спортової медицини та 
з ділянки впливу харчу на здоров'я в різних мовах. Ось деякі з них: 
1. Zoszczuk, 5., Haltung, Konstitution und die Ernaehrung Ьеі Kindern und 

Erwachsenen, Dіе 5portmedizin, No 11. u. 12., 1953 (WestGermany). 
2. Zoszczuk, 5., Zur Aetiologie und Therapie der Blasentumoren, Der Krebsarzt, 

Н. 5. 195~ (Aus~ia). 
З. Zoszczuk, 5., Zur lokalen Behandlung der chronischen Osteomyelitis, 

Кlіп. Med. No 1. 1955. Wien, Austria. 
4. Zoszczuk, 5., La pseudoarthrose de la jambe, Arab Meddical Journal, 

No3, 1961, Damascus, 5yria. 
5. Zoszczuk, 5., 1st Lepra еіпе Infectionskrankheit? Osterreichkische Aer

ztezeitung, 34: 294, 1979, Austria. 
6. Zoszczuk, 5., What does the Third World need? East African Medical 

Journal, 58 : 720, 1981, Nairobi, Кепуа. 
7. Zoszczuk, 5., Der Wendepunkt, Zuerich, 5witzerland, (1956-1980), ditterent 

articles іп german language. 
8. 30ЩУК, С., ДО причин передчасної смерти Т. Шевченка, Лікарський 

Вісник УЛТПА, ХІ : 40, 19641 багато інших праць та дописівІ. 
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ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

ПЕРЕДМОВА 

Д-ра Миколи Грушкевича 

Питання живлення турбує людство від світанків ЙОГО існування. 
Первісна людина заспокоювала свій голод овочами й рослинами. 
Згодом долучились до того харчі тваринного походження й тоді м'ясо, 
багате на білковину, потрібну для будови клітин, зайняло передове 
місце у їжі людини. Попри це й вуглеводи, які є головним джерелом 
кальорій для організму, зайняли визначне місце у харчуванні. Такий 
спосіб харчування став підставовим у багатих цивілізованих країнах і 
був освячений наукою, яка впродовж довгого часу, аж до початків 
цього сторіччя, уважала білковину й кальоріі основою відживи. 

У перших десятках цього сторіччя доведено помилковість дотогочас
ної науки про відживу й піддано її переоцінці. Перекормлювання тва
ринною білковиною і товщами, як теж »пустими кальоріями« з різного 
роду концеНІратів вуглеводів, зокрема у вигляді цукру, виявилися 
шкідливими як спричинники багатьох різних недуг і пошкоджень здоров'я. 

З того часу зросло зацікавлення загалу справами харчування. 
Щоб заспокоїти його, появляється велика кількість різних стапей, 
журналів і книжок, присвячених цій темі. Не всі вони, одначе, дають 
правильне насвітлення. 

В українській мові про ці справи досі небагато було написано. 
Тому теж особливо тепло треба привітати оцю книжку, в якій Шановний 
Автор розправлється з давніми пересудами про відживу і на основі 
багатющої літератури подає сучасний погляд науки на питання пра
вильного харчування. При тому особливу увагу присвячує він питанню 
вапніння кровоносних судин, яке у великій мірі загрожує модерній 
людині, починаючи вже від молодого віку. Унагляднює він це прозорим 
ілюстраційним матеріялом. Турбуючись про здоров'я, він сягає аж у 
лоно матері, бо від способу П' харчування залежить доля дитини, ще 
заки вона побачить світ Божий. 

ця книжка повинна стати дороговказом у харчуванні для кожного 
віку, а зокрема для молодих людей, які закладають родинні вогнища, 
а головн о для майбутніх матерів, які несуть відповідальність за здоро
в'я майбутніх поколінь. 

Крім повчаючого змісту, ця праця д-ра 30щука ще цінна тим, 
що в ній виявляє він велику дбайливість у відношенні до українського 
медичного назовництва, якого він є тут співтворцем. 

Клівленд, Огайо, ЗСА 
у жовтні 1982. 

Д-р Микола Грушкевич 
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ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

ПОДЯКА ПРИСВЯТА 

Я зобов'язаний до вдячности всім моїм друзям знайомим, які 
заохочували мене написати цю книжку. 

Осібна подяка належить д-ві МихаЙЛOljі Грушкевичеві та д-ві Раль
фові Бірхерові за вступні слова до цієї книжки. 

На особливу подяку заслуговує пані Анна Потопник, яка помагала 
виготовляти страви з уваги на їх кількість та наl1ьорійну вартість. 

Мі"й побут у Торонто завдячую безкорисній гостинності панстваНарпа 
і Мирослави Микитчуків, а особливо пані Анни Пстопник. Без цього 
я не міг би користати з пребагатої лікарської книгозбірні університету 
для написання цієї книжки. За це складаю їм подякv" 

Цю книжку присвячую моїй дружині Ірині та моїй доні Одарці-Світлан і. 
Крім цього, присвячую її всім тим українським жінкам, які серед 

бурунів »модерного« і »поступового« жипя, добробуту та переситу 
зберегли смиренність і скромність в ділянці харчування у будні й свя
точні дні, які не Вllали ниць перед ідолами цивілізації 3 богинею »нутріція« 
на чолі, які свідомі свойого післанницrва та відповідальности за повне 
духово-тілесне здоров'я сво'іх нащадків, за ДОЛЮ української нації. 

• • • 
Д-р Михайло Демянів, відомий зубний лікар у Західній Німеччині 

запізнавшись зі змістом рукопису книжки »Який Харч - Таке Здоров'я«, 
і будучи від давна подвижником цілісної медицини, підставою якої 
є правильне харчування, уфундував 1/З випуску цієї ННИЖКИ, і, крім того, 
допоміг фінансово її випустити. 

Д-р Михайло Демянів у своїй ЗО-літній практиці здобув собі ве
ликий розголос зубного лікування при допомозі здорового природного 
Аарчування. Будучи ще студентом, він пережив наслідки невластивого 
харчування на власних зубах, що спонукало його до основних студій 
проблеми харчування і його впливу на людське Здоров'я. Заклавши 
власну практику зубного лікування, він впровадив у жипя c~creMY 
основного лікування при доборі зрівноважених зернових і яринно-ово
чевих харчів. Висліди тієї практики виявились надзвичайні, доказом 
чого є широка клієнтеля не тільки з Німеччини, але й із Америки 
та з позаевропейських країв. Тому д-р М. Демянjв виявив велике 
зрозуміння до випуску цієї КНИГИ, ставши її меценатом. 

Оцим складаю йому особливо, ад-рові Б. Бjласові за прихильну 
підтримку ЦЬОГО задуму, щиру подяку. Я є певний, що не одна людина, 

яка скористає з цієї кн ижки, щоб поправити своє здоров'я і своєї родини, 
з вдячністю згадають добродіїв. 

Д-р Степан Зощук. 
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ПЕРЕДСЛОВО АВТОРА 

Чому написано у,ю Юluжку? Напевно не оо те, щоб комусь за
борouити їсти тваринні харчі (молоко, сир, яйу,е, рибу, nтиу,ю і 
м'ясо та вироби з них) лише, щоб звернути увагу читачів на кількість 
і якість uих харчів, на їхній вЗQEМНИЙ вплив. Хоч наука багато вже 
відкрила на у,ьому полі, однак люди мало зооють про дійсну потребу 
окремих харчів, головно щодо іх кількости. 

Бослі і сnівробітuuки (1) зауважують, що: »Висліди з наукових 
дослідів про харчування дають лише тоді якусь користь, коли ми спро
можні впровадити іх у життя«. На жаль, так воно в більшості не є. 

Хоч основні питання в ді.і7,яну,і харчуван1lЯ щодо якости і кількости 
є науково розв'язані, населення краін з добробутом і верхівка т. зв. 
Третього Світу не йдуть за вказівками ооуково доведених засад хар
чування. 

Короткими словами можна у,ю дворейковість окреслити так: на
ю.гал населення споживає надто багато білків і товщів тваринного 
wходжен1lЯ, замало noвновартісних вуглеводів, забагmo т. зв. »nустих 
кальорій«, замало сирих харчів з городини й овочів, замало рідин (во
ди і водянистих харчів« та вдихає замало киcuю. Натомість, внаслідок 
вище згаданих харчів людина попадає в иалоги алькоголізму, mютюніз
.МУ та інших уживанок, як кава moщо. Постійна хворобливість 
СrIOнукує ії до зловживання ліками. Надмір одних харчів і недостача 
інших веде поволі до jЮзладів у переміні та виміні речовин з надміром 
кислих відпадків, які є тяжкими отруями і від себе ще більше об
тяжують наші пристрої оборouи, виcuажуючи їх. 

Отже, людина керується при виборі харчів їх смаком і вибирає 
ті харчі, які найбільше їй смакують, не зважаючи на вимоги здо
ров'я. 

3 другої сторони, людиоо виробляє такі харчі, що мають ве
ликий попит, знову без огляду оо засади правильного харчуван1lЯ. 

В кн ижу, і, ооnисаній згідно з засадами біоетики, noрушується 
ділянки життя, які сповидно не мають жодного причинового сто

су нху до харчування, а проте такий стосунок іcuує, напрИ1fJ1,ад у 
поставанні сливе всіх проблем серед дітвори і 1Оооу,тва включно зо 
»cmaтевою революу,reю«, всіх »недуг у,ивілізау,ії«, навіть у noставанні 
розводів, боротьби жінки за права, злочинности тощо. 

Справа харчуван.н.я сягQE глибоко аж оо кореня біоетики, зо
сібна лікарської. 

Серед лікарського світу йде nостійоо боротьба між двома розбіж
ними точками: наукового скєnтиgизму і моральної досконалости. 

Іде боротьба проти намагань 06низити хворого до предмету, а ліка-

11 



ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

ря до робота. 

Ш елn (2) пише: »Серед студентів і лікарів діють ті самі сили, 
нлмлгаючuсь оминути те, що ми звемо людяністю. 3аникає місmoк 
noміж наукою і мистеuтво,М в ділянuі ставлення хворого до лікаря 
і нлвnaки, тобто, заникаюmь деякі етичні прийоми в колишньому 
розумінні «. 

Робінс і Доер (3) з'ясовують: »Ми .... сподівалися і сподіваємося, 
що лікарська етика буде людянізуючою силою у вишколюванні майбут
ніх лікарів. Вийшло інакше: у багатьох відношеннях лікарська етика 
приоділась у "лікарську етику", даючи першість ... nозитивістичним 
підходам, тобто логічному міркуванню, дорадчим і nраводавчим ті
лaм, керівним чинникам тощо«. 

Ян Кеннеді (4), директор осередку правничих наук, медиuини та 
етики, а рівночасно викладач права в Кі1Ц'С Каледж в Лондоні, пише, 
між іншим, таке: »Ми хочемо ясно знлmu, як жити, щоб мати 
добре здоров'я«. 

Дивно звучить така вимога в 7987 -му роиі, коли зважити 
скільки списано паперу в uій справі, скільки є міністерств у справах 

здоров'я і до того ще »світова організаuія у справах здоров'я«. 

Значить, що загал є так отуманюваний всіма, що йде nотульно 
»з духом часу«, а наука біологіі~ фізіології і харчування є відомою 
лише в уривках і в більшості не має можливости бути застосованою 
в житті. 

В uій кuжy,і читач знайде все, що треба знати з ділянки nра
вШZЬ1l0го харчування, згідно зі сьогоднішнім станом науки. 

Читачка і читач знайдуть у uій книжuі поруч логічного знання 
теж інтуїтивне, яке є не менш правдивим. 

Всі числа відносно стану здоров' я людей та організаuії служб 
здоров' я, зосібна харчування, noходять з терeuу 3 СА. Я користуюся 
uими даними виключно як прикладом, однак, все ие тут сказане 
cmoсується всіх країн з добробутом і верхівки т. зв. Третього Світу 
mutatis mutandis. 
При кіниі книжки подано СЛО81lИК більшости тут уживаних слів 

з ділянки медиuини й біології з їх українськими рівнозначниками 

і noяснєuням,и. 

Всі ілюстровані рисунки зладив сам автор. 

Кожний розділ займає стисло наукову частину, часто гутір'К) 
до порушеного питання, деякі місuя, що їх варто запам 'ятати, 
є під креслені moвстими черенками, а при кіниі сливе кожного розділу 
з'ясована провідна дyMКIl даного розділу для тих, хто хотів би її зас
mocувати в житті. 
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Рис у н О ~ Ч. 1 

Б'юна (aorta) 

легенева б'ючна (arteria 

pulmonalis) 

вінцева 

судинна 

незмінена 

(arteria со
onагіа sin.) 

(arteria coroo агіа dextra) 

сильно завапніла, з цього приводу 11 прозір сильно звужен ий, ХВОРИЙ від

чуває болі. Таному хворому вирізують тепер цю завапнілу частинну судинни 
і вщіплюють нусон сосудини З нижньої нінці&ни. 
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»Не руйнуйте діла Божого задля Їжі ... Розум
но є не їсти м'яса і не пити вина, ані не 
чинити того, що згіршило би твого брата«. 
Лист· апостола Павла до Римлян 14:20-21. 

»Звички харчування пересічного громадянина ЗСА є національною 
траr'едією«. Так писав професор Бріr'С (І) У 1969-му році. Це стосу
ється всіх країн з добробутом і верхівки т. зв. »третього світу«. 

Трагедія полягає в тому, що цього ніхто не може змінити, дарма 
що багато визнач·них науковців, державних мужів і звичайних громадян 
знають про це і роблять надлюдські зусилля,. щоб цей жалюгідний стан 
змінити. Про труднощі згадаю в наступному. 

Професор Міно давно вже писав, що »ще ніколи людство не ко
ристувалося таким харчем, як сьогодні« (оцінка у від'ємному розумінні). 

Професор Ян Кеннеді (2) ДООСНОВНО розглядає недоліки сучасної 
організації служби здоров'я в Англії. Там читаємо: 

»Косметичними заходами міністерство у справах здоров'я не зможе 
зарадити пекучим потребам; тут мусять бути переведені основні полі
тичні зміни. Я наполягаю на тому, щоб кожна особа взяла на себе 
більшу відповідальність за своє життя, а в тому за СВОЄ здоров'я ... « 

ПрОф. Морріс (3) засвідчує, що »зусилля виховати суспільство згід
но з засадами доброго здоров'я, натрапляє на спротив багатомільйо
нових СИЛ, які діють у протилежному напрямі. До них належать: сила 
промислів тютюну, алькоголю та виробу і переробки харчів, які за
сипають нас неправдивими відомостями«. 

В завіщанню Гіппократа є мова не так про обов'язок лікаря та 
всіх тих, що дають лікарські поради «primum поп посеге», тобто 
),не шнодити«, ЯК радше «primum поп fallere», тобто »не впроваджувати 
[J блуд'" 
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Кого Платон уважав справжнім лікарем? Ось його слова з 7-ої 
книги: »Коли хворій людині, яка живе проти засад здоров'я, треба дати 
поради, то що ж іншого, як не те, щоб найперше змінила свої звички 
жиля. Лікар, який відмовиться давати поради такаму хворому, який 
не хоче змінити нічого у своїх згубних звичках харчування, є в моїх 
очах чесною людиною і справжнім ліка)ем. Зате лікар, який даватиме 
поради хворому, дарма, що той H~ хоче нічого змінити у своїх про
ТИПРИРОДНИХ звичках, не є ніким ІНШИМ, як тупицею та знахором«. 

»Ми забуваємо, що рішення робиться дуже часто, керуючись почут
тями, нахилами, повірям і звичками, замість оперти їх на розумному 
підході. Ба більше, ми не берем до уваги того, що зміни в ділянці 
плекання здоров'я безвартісні, коли ми їх не зуміємо затримати упро
довж довгого часу. Не вистачає перестати курити на один день, змі
нити харч на тиждень і мити зуби лише у свята. Запобіжні засоби в про
тивагу лікувальним не були здійснені, бо на дорозі тому стоять пси-
хологічні, соціяльні та політичні перешкоди«. (Правд-ФУТ - 4). 

Критичні думки визначних знавців цих жалюгідних стосунків не вга
вають. Згадаймо деяких, як Доєль (5), Ілліч (6), Мек Кевн (7), Муїр 
lрей (8), Вильсон (9), Мюллер (1 О), Звіт королівської комісії (11), 
Звіт дослідного гурта (12), Драпер (1 З). 

Повищі автори виявляють все, що говорилось до тепер у 4-0Х 
стінах академій, широким колам громадянства. Закиди їхні тяжкі, але 
оправдані. 

Ось деякі з них: »Криза в лікарському вишколі залишилась нерозв'я
заною ... модерна медицина пішла не тою дорогою ... Фармацевтична 
індустрія утривалила в шкільній медицині хибну концепцію, буцімто 
існують поодинокі недуги, спричинені особливими чинниками, які можуть 
бути вилікувані особливими ліками, в першу чергу тоді, коли йдеться 
про заразні недуги«. 

Потім, це закид великих видатків на хірургічне лікування деяких 
хворобових об'явів серця, сповільненої і нерівномірної його праці 
(The sick sinus syndrome - lazy sinus node) при помочі різного 
типу штучних правильників (artificial расе makers). До року 1977-го 
поверх чверть мільйона громадян зсд жило з одним із типів штучного 
правильн ика праці серця. Щороку прибувають нові ЗО ООО таких хво
рих, яким закладають згадані правильники. НаЙдешевший правильник 
коштує 1500 ам. ДОЛ., найдорожчий - 5 500 ам. дол. До того треба 
вчиелити ще кошти самої операції і піклування. Вік такого правиль
ника є обмежений (від півтора до десяти років), при чому є часті 
ускладнення, які вимагають додаткових коштів. (Чанr' - 14). 

Щодо хірурп~і серця взагалі, то й тут видатки є неспівмірні з виелі
дами. Наведу лише один міродайний голос У цій справі . 

• ВКlІОчити хворого заткальною недугою серця до відповідних, 
заздалегідь приготованих пристроїв модерної техніки є вправді приєм
ністю для вправ у технічній справності, але немає переконливих доказів 
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на те, що лікування такого хворого на віДДІЛІ наполег.ливих заходів 
дають кращі висліди, ніж лікування звичайними способами в хаті хворо
го«. (15) 

Доєл і Піннел (16) не завагались сказатИ суспільству, що »промиcnи 
переробки харчів були незвичайно успішними у знищенні На1ІИХ харчів і 
вслід за тим нашого здоров'я ... Тепер харчові промисли забрались ДО 
прикріплення другого мотузка до їхнього луку, а саме - до продажі 
т. зв. 'Іхарчів здоров'я" та вітамінових Г'удзичків, а матері під'юджvють 
якнайскорше перейти з кормлення грудьми до годування штучними 

кормами зі сулійки, і то незважаючи на наглядні докази того, що це 
призводить до опасистости«. 

Ця пропаГ'анда була такою успішною, що в половині 70-их років 
лише 6 віДСО1Мів матерів ще кормили своїх немовлят грудьми. 

В рамцях держави, наприклад, в Англіі, в році 1977-му, видано на 
плекання здоров'я 5,6% національного приходу, в тому самому часі 
у Німеччині видано 6,7%, у ЗСА 7А%. У 1979-му році піднесено ці 
видатки у ЗСА до 9%, але стан здоров'я громадян не став кращим, 
ніж у вище згаданих країнах. 

Кошти, зв'язані з операцією і піклуванням хворого з перещепленим 
серцем і він дожив до 5 років по операціі, доходять до 176 ООО дол. 
Зате кошти промивання крови (dialysis) з причин знищення нирок 
(звапніння судин і споріднені недуги) досягають 25,000 дол. річно, до 
чого доходять ще 15,000 дол. на лікарську винагороду. Стільки на 
а:!Нorо хворого! Перещеплення нирки з усіма видатками коштувало 
в році 1979 приблизно 19, ЗОО дол. Кошти дослідів мозку, щоб викрити, 
ЧИ виключити, лихий новотвір сягають 16ДОО дол. 

Сомерс у вступному слові до книжки Фабер і Райнгард (17) пише: 
»Ришард Швайкер, секретар Т-ва Служби Людського Здоров'я (18) 
заявив перед сенатською комісією в році 1981, що він поставив на вер
шок лінарських справ 06ерігальну медицину·. Вона завважує, що це 
саме намітив теж його попередник-секретар Йосиф Каліфано, який дещо 
осягнув в одній політично трудній ділянці, тобто в справі курення. 
Вона засвідчує зростаюче зацікавлення справами харчування і підкрес
лює, що принайменше реторично всі признають потребу покращання 
ct>ерігальних заходів проти недуг (урядові чинники та всі керівники за
собів розголосу). Виразом цього зацікавлення, каже Сомерс, є покли
нання до жипя різних установ: на державному рівні - це Уряд Освіти 
Справ Здоров'я та застосування (19), Бюро Виховання Здоров'я (20), 
різні публікації, як наприклад, організаціі Головного Хірурга (21). 

В ділянці практичної допомоги в справах здоров'я - це Національні 
Інститути для хворіб серця, легенів і крови та зменшення чинників рис
ну (22), потім це програма виховання у хворих з високим тиском кро
ви (23) і до неї подібна програма установи Станфорда щодо оберігання 
перед хворобами серця (24). На позаурядовому відтинку є 7 головних 
велиних організацій, яні мають добрі заміри поправити зДоров'я грома- . 

17 



ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

дян і недавно покликана до жипя організація при Національній Ака
деміі Наук ЗСА (25). Подібних організацій є, очевидно, більше, а серед 
широкого населення з прива11іОЇ ініціятиви Є тисячі тих організацій. 
Теж треба згадати, що й деякі великі промисловці »ЖУРЯТЬСЯ« здоров'ям 
громадян і теж організовують власними засобами різні »освідомлюючі 
програми., щоб поправити здоров'я гpOMaд~H. Дехто назвав усі ці рето
ричні зусилля »Другою публічною револtq.цією здоров'я«. Сомере стверд
жує, що всі ці організаціі не спричинилися до жодної »революціі«. Одні 
зів'яли на пні, другі нлигають, треті розв'язались. Здоров'я американця 
залежить .від нього самого. 

Ак бачимо, всі без вийнятку перейшли на »6алаканину« і намагают~ся 
вмовити в населення, що »тепер«, після заснування ще одної нова 
організаціі »ДЛЯ піднесення здоров'я«, почнеться зміна на краще. А тим
часом усе йде по-старому, бо ніхто не годен змінити розгнузданих 
еманів людей, а з другого боку й заборонити виробляти »харчі«, які 
такими не є. Маю на думці яких 2483 »харчів« (дозволених у ЗСА). 

Але серед населення вирують безпереривно думки, що вимагають 
істотних змін і щирости. Це віддзеркалюють численні видання книжок, 
часописів та доповідей (Анкельовіч-26, Марк Клєменс Рісерч Інкор
порейшин-27, Брустер-28, Коміпі он Аr'рікалчер-29, Аренс-ЗО, Пріті
кін-З1 та інші). 

Відповідальні чинники є свідомі того, що серед американського 
населення виразно помітний новітній тип недоживлення при загальному 
переїданні. Згадані видання одверто говорять, що населення не є як 
спід обізнане у справі харчування. Ак не дивно почути таке стверд-· 
ження у 1982 році при 13кій повені книжок і жу~алів, державних 
видань, доповідей, курсів та університетських викладів. Про що ж вони 
тоді говорять народові, коли він все ще не знає істини? 

Гіт (32) стверджує, що »лікарські і півлікарські кола можуть зискати 
на пошані й увазі до них, ЯКЩО вони чесно і без замовчувань та 
перекручувань будуть говорити народові про факти, протиречності та 
про можливості обнизити загрозу здоров'ю при помочі зміни їхнього 
харчування ... інакше вони є у поважній небезпеці, що нарід втратить 
до них довір'я, коли будуть далі проповідувати сьогоднішній спосіб 
харчування, чи давати сьогоднішні поради, наприклад обнизити на 
5% до 1 0% товщів, холестеролю і соли, коли хто має уже недугу 
серця ... ! Мати стільки доказів і давати такі поради, це кричущий обман 
тої людини, яка має уже хворобу серця«. 

Анкельовіч підкреслює, що »у 80-тих роках населення буде в біль
шій мірі шукати поради в справах харчування, на жаль зустріне сумну 
дійсність, бо більшість лікарів (health professionals) отримали цілком 
невідповідний вишкіл у справах харчування. Навіть державно визнані 
дієтики не є як слід підготовані до того, щоб виконати першу мету 
наших теперішніх зусиль і зменшити небезпеку захворіння цивілізацій
ними недугами серед здорових ще осіб ... Потреба перевишколу всіх, 
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що мають якийсь стосунок до питання харчів і здоров'я, є пекучOlO. 
Якби це пощастило перевести в жипя, ТО здоров'я громадян покра
щало б. Саме харчування є тою ділянкою, в якій кожний може взяти 
на себе якусь частину відповідальности, споживаючи харч, що сприяє 
здоров'ю«. 

у ЗСА існує особливе товариство для клінічного харчування (33), 
членами якого є знавці справ харчування. Вони теж працювали пів
тора року над шістьма головними складниками нашого харчу, щоб 
встановити їх придатність для здоров'я. Цими харчами були: товщ, 
х олесте РОЛЬ, вуглеводи, содій, алькоголь і кальорії. Аренс (34) роз'яс
нює поодинокі уступи зі світу цього гурта знавців. 

Він каже, між іншим, таке: ~Ha жаль, виміна думок між науков
цями і державними заступниками часто перемінялася у поступовання 
оборони, в якій зацікавлені науковці боронили усно, або на письмі, 
висуваючи ці чинники з цілости даних, які підтримували бажану громад
ську політику урядових кіл«. 

Очевидно, що за цими урядовими колами стоять зацікавлені про
мисловці ~харчів« і вони вибирають собі »зацікавлених« науковців. 
Аренс подав, однак, надію, що »одного дня всі члени наукового складу 
даної комісії будуть цілком переконані в тому, що узгіднений документ 
зможе вийти з-під рук цього гурта без впливу й переваги якоїсь 
окремої точки зору«. Марні сподівання. 

~Занадто часто зацікавлені сторони промислів уживають димової 

заслони, щоб лише затримати status quo«. (Аренс) Він далі пише: 
~Промисли м'ясних виробів, яєць і цукру вжили »наукової контроверсії«, 
щоб заперечити »Дієтичні Напрямні« (З5). 

Коли вибраний особливий гурт з-поміж сенаторів (З6) видав кілька 
простих порад щодо якости і кількости харчів з метою обнизити кош
ти харчування і піднести стан здоров'я громадян, постала буря спро
тиву зацікавлених промислових кіл. це саме зустріло дві інші устано
ви, які по черзі видали теж поради громадянам, як, 'що і скільки їсти. 
Це було Американське Міністерство Рільн ицтва, Американський Від
діл Здоров'я і Служби Людині (З 7) та Відділ Харчів і Харчування в 
Національній Академії Наук (З8). Обидві збірки порад торкалися на
дуживання соли, алЬКОГОЛЮ, товщу, холестеролю і вуглеводів. Знаменне 
1е, що обидві промовчали про м'ясо, ПТИЦЮ, рибу, яйця, сир і моло
ко. Одна установа радить обмежити товщі, холестероль і солод та 
:f>ільшити повнозерні харчі, інші установи казали, що лише хворі сер
цем мають журитися холестеролем, що опасисті і хворі серцем ма
ють обмежити товщі; зате лише хворі солодухою мають обмежити 
товщ і солодкі харчі, а флюор буде охороняти всіх перед знищенням 
зубів, якщо їстимуть солодощі. Хоч обидва гурти дослідників мали перед 
собою це саме суспільство і ці самі наукові дані, то державні чин
ники мали цілість населення на увазі, а дві останні установи ДИВИЛИ.СЬ 
на суспільство, неначе на хворих у лікарні. 
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Промислові кола подбали про те, щоб збити всі вище згадан і 
поручення, що вони, мовляв, не згідні з науковими даними. 

»Ми мусимо признати, що там, де є співзвучність у науковому від
ношенні, наша готовість ховатись за здогадну »наукову протиречність« 

(scie~tific ~ontroversy), .~озволяє ~OГYТH~MY вирібникові ~~ ~epepo~
НИКОВІ хаРЧІВ уживати тОІ »ДИМОВОІ« заслони для охорони ІХНІХ ЗИСКІВ 
на кошт цілої нації. Наша відповідальЩсть вимагає від нас діяти з ува
гою на цілість і таким чином уберегти або принаймні опізнити недуги 
звиродніння, спричинені сьогоднішним харчем«. 

Щоб читач збагнув усю многогранність прямої і позакулісової бороть
би на всіх суспільних, політичних і наукових рівнях, опишу ближче події 
довкруги праці вище згаданого сенатського комітету (39). Сенат був 
свідомий потреби подати громадянам деякі вказівки щодо вибору 
харчів, бо бачив, що цього ніхто не зробив, дарма що організацій, 
яні поставили собі за мету піднести здоров'я громадян, є неозоре чис
ло. 

Вивчивши справу і засягнувши поради у визначних знавців харчу
вання, згаданий сенатський комітет видає свої »поручення«, залучивши 
до них обширні пояснення сенатора Мек Їоверн'а (40) і професора 
Геr'стед'а (4). 

Ось поручення: 

1. Збільшити споживання вуглеводів до 55-60% призначених кальо
рій на день і особу. До того часу споживали 15-25%. 

2. Зменшити кількість споживCliНЯ товщів до зо% потрібних кальоріЙ. 
Населення споживало 40-50% товщених кальоріЙ. 

з. Добирати омасту тан, щоб у ній були ненасичені товщеві кис
лини. Населення споживає переважно, або й виключно насичені товщі. 
4. Зменшити споживання холестеролю до зоо мг на день і особу. На
селення споживає переважно більше, ніж 1 ООО мг. 

5. Зменшити споживання цукру до 40% сьогодні споживаної кіль
. кости. 

6. Обмежити споживання соли до З гр на день і особу. Спожи
вають багато. 

7. Давати першіcrь садовині, городині, зерновим харчам, рослин
ним оліям, пісному молокові, птиці та рибі, і зменшити споживання 
м'яса, ЯЄЦЬ, повного молока, витопленого масла та печив і харчів, багатих 
на цукор, сіль та товщі. 

Потребу цих поручень обосновано так: 
а. Недуги серця, удар мозку, пістряк та різні інші недуги є голов

І-;ими вбивця МИ, які прибрали пошесних розмірів. 
б. Шість із десяти головних причин смерти у ЗСА є ПРИЧ~ІНОВО 

зв'язані зі сьогоднішніми харчами; 
в. Їхня ПOUiесність виринула в міру того, як змінялись звички харчу

вання в останніх п'ятдесяти роках. Ці звички є загрозливими ДЛЯ здо
ров'я та жипя тСІі само, ян і курен ня. 
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Повищі поручення мають лікувальне та запобіжне значення. До цьо
го зайняли становище, сповидно погоджуючись, Рада для Розсудли
вого Харчування т-ва купців і вирібників додатків до харчів (42). П(}О 
годжувались із порученнями кілька відомих знавців справ харчування, 
як Жан Маєр, М. Лятам, Ж. ~YCCOB, Д. Геr'стед, Й. ДВОЄР, С. Mapr'eH 
і Ф. Лі, які співпрацювали у виготовленні згаданих поручень сенатської 
комісії. 

Численні товариства для охорони споживача та промисловці долу
чились ДО повищих осіб. 

Науковий Осередок на Службі Суспільства (43) обстоював незви
чайно чинно уведення згадCliИХ поручень у жиля. Зрештою ця уста
нова ще в році 1976-му гостро виступила проти відповідальних чин
ників за те, що »В каледжах за гроші стейтових урядів вишколили 
ціле покоління дієтиків, які ще й підтримують саме ці хороботворні 
звички харчування американців«. Погодились із порученням сенатської 
комісії всі промисли вирощування та продажі овочів, городини, зер
нових хаРЧІВ, риби та харчових добавок, сподіваючись користей. 

Все, .здавалось, було на добрій дорозі, але постали труднощі, коли 
виринула справа практичних наслідків в організації виробу і доставки 
харчів. 

Противники замітили, що справа, сповидно проста і невинна, викли

кала б великі зміни у навчанні та в житті. Якщо треба увести пору
чення сенатської комісії у жипя, казали одні, так тоді мусіла б бути 
цілковита певність того, що комісія обіцяє. 

Прихильники знову ж казали, що годі витрачати час і чекати, аж буде 
даний останній доказ слушности введення в жиля поручень сенатської 
комісії, і не змінити відразу погубні звички сьогоднішнього харчування. 
Зацікавлені кола натискають пружини. Відділ Харчу і Харчування Ака
демії Наук (44, 45) втручається. Розгоряється »війна«, ТИМ разом 
»науковими« засобами. Справа заплутується, бо що поручає остання 
- не відповідає порученням сенатської комісії. Повища Американська 
Академія Наук заявилась проти. 

Американське Лікарське Т -во стоїть радше за неможливістю пере
ведення поручень у жипя (46). 

В наукових часописах і журналах полеміка триває за і проти. Гар
пер (47) заперечує якийнебудь виразний причиновий вплив сьогод
нішнього харчу на виникнення різних »цивілізаційних« недуг, далі зга
дує, що ми довше живемо, що немає недуг з брану жипєдайних 

речовин (avitaminose, afermentose) і т. п. Тимчасом стверджено в 
Канаді (48) брак і ЗСА (49) проблему загального браку заліза, вітамінів 
А і С, також в деяких шарах суспільства недобір білків і вапна. 
Та чи лише це! Н а багато більше їх, тобто ТИХ руїнних наслідків дЛЯ РОЗВИТ
ку плоду в лоні вагітної, новородка, дитини та юнацтва, коли кормовід стає 
постійним джерелом отруй, живків, заразні в і плісней, все якраз із причин 
сьогоднішнього харчу, пипя, курення, заживання різних ліків не з потре-
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6м, пише з УРОЄННЯ, і врешті з причин сьогоднішнього сидячо-лежачого 
способу жиЛА та ще перед 06разовисяйною скринькою (телевізор). 

З цього приміру ми бачимо, що навіть найслушніші і, на здоровий 
розум, оправдані вимоги не можуть бути здійсненими, якщо вони на
~шують у якійсь мірі інтереси різних ПРQ.мислів, зв'язаних з харчами та 
IІКУВанням. В державі немає такої си,,"и, яка змогла б змінити що
небудь у теперішньому спосct)і хаРЧУj:lання. Всі поради в книжках, бай
дуже хто їх видає, є писані в інтересі харчевих промислів і »харчів« 
та інших промислів, що користають із наслідків перших. Майже всі 
видання у великих накладах, що видаються за гроші зацікавлених про

мислів, навіть державні видання, мусять числитися з вимогами цих про
мислових кіл. Візьмім книжку д-ра А. Аптона (50) і пригляньмось, 
що він поручає, щоб уберегтись перед пістряком. Він був директором 
дослідів пістряка (the National Cancer Institute - NCI). Ось його 
вказівки: 

а. ~ережи відповідну вікові й статі вагу тіла; 

б. Іж пісні харчі (без товщів), багаті удеревник; 
в. їж зрівноважений харч щодо жипєдайних речовин так, щоб не 

потрібно було заживати ЇХ у вигляді ліків; 
г. Помірковано пий алькоголь. 

Важливе тут і типове для всіх »дорадників« замовчуван ня білків 
тваринного походженняl Читач зрозуміє, що може їсти їх, які хоче і 
скілько хоче. З інших порад читач теж багато не зрозуміє і це reж є 
знаменнеІ 

Коли якась книжка для лікарів має великий успіх у почитності, тоді 
на неї звернуть увагу зацік~влені промислові кола. Ось книжка авторів 
Купер, Баркер і Мічель (51). У першому виданні з 1928 року написа
но, що немає особливої потреби постійно давати м'ясо до 7-го року 
жипя і теж у дальших роках здоровий глузд каже давати мало, або 
взагалі не давати м'яса. У виданні з 1947 року знижено цей межовий 
вік з 7-ми років до 7-ми місяців, у виданні з 1950 року вже є 6 міся
ців, а у виданні з 1958-го року, тобто у 1 З-му виданні, радять давати 
м'ясо новородкам від другого місяця жипя. Автори вже напевно не 
жили і тому підсунено таку злочинну пораду. 

• Для цілости варто згадати, що з кінцем 60-их років 17 міжнарод
ніх наукових установ по цілому світі визначили подібні зразки харчу
вання, як згадано вище. З яким вислідом для населення? А таким са
мим, як у ЗСА. Господарська і політична сторінка плекання здоров'я. 
не сходить з уст зацікавлених кіл. Число видань на ці теми є промовистим 
на це доказом. 

Ос.. PlЧ8рдо~е.пбеп (52) пиwе: .HaceneHHII починає призиавати, 
що aмlH8 у спосоБІ JКИТТІІ краще може підтримати адОРОВ'1І і що продов
J1t8HHII JКИТТІІ пlнарсltИими заходами без ув"и на _Іст .. JКМТ1R не вартує 
цих зuодl ... 

Дanl він пиwе: .. Технічний поступ у _дицині не випlковує недуги, ane 
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3811іН08УЄ до .IAno.iAHoro рl.н,. _оро.',., СТВОРЮЮ"И постІМНУ .... 1ІІІІ1ет. 
цьorо здоро.'" .ід дanbworo nIHY •• HH"«. 

»Всі заходи понизити, або бодай затримати постійний ріст видатків 
на піклування здоров'я, не вдалися ... « 

Хоч за піклування і лікування не платить безпосередньо сам хворий, 
лиш третя сторона, тим не менше кожний громаДянин Є свідомий .того, 
що ці кошти він мусить покрити у вигляді зростаючих податків. 

Ці видатки ростуть скорше, ніж які-небудь інші видатки, наприклад, 
на шкільництво й розвагу. 

»Громадянам постійно втовкмачують, що "Н8ЙліГl1Jе" і "відповідне" 
лікування та піклування є можливе лише при помочі найновіших адо
бутків техніки та хеміі і населення приймає це безкритично, бо немає ос
відомлюючого навчання, що воно не завжди так Є«. 

»Незалежно від велетенських видатнів на лікування і піклування з.цо~ 
вІя, стан здоров'я громадян не є задовільний, ані співмірн~й до видат
ків«. 

Всі прагнуть поліпшити це здоров'я, але так, щоб промисли не втра
тили потульного споживача й покупця, а споживач - приємности у спо

живанні, особливо приємности в їжі, пипі і т. п. А це є річчю неможли
вою, бо десь мусять бути межі технічного поступу і приємнoctи У спо
живанні. 

І тут лежить сук справи. Тому лише одиниці покищо можуть вибрати 
правильний шлях, пізнавши правду. 

З боку лікарської етики йде гостра критика роблення великого числа 
лябораторних дослідів на хворих. Згадаймо один із міродайних голосів. 
Барсон пише: »Що таке остереження приходить від патолога і може 
здивувати деяких читачів. Однак, чим більше років я провів у лябо
раторії, тим більше ясним стали мені її межі. Без сумніву, що деякі 
колеr-и будуть твердити буцімто технічні здобутки в лябораторії дали 
докази на це, якими бідними були традиційні досліди при ліжку хворого. 
Не взяли вони однак до уваги, що традиційні способи досліджування 
хворих є простіші й теж більш людяні. Переборщена кількість лябора
торних дослідів дуже обтяжує видатки на »плекання з.цоров'я«. 

Берr-сма і Томасма (54) насвітлюють це відношення до хворого 
так: »Хоч успіхи у лікуванні поодиноких недуг є незаперечними, то лу
нає щораз більше критика зі сторони тих, що не визнають лікування 
без піклування (саге), тобто без цілісного підходу. До незадоволених 
належать самі хворі, психіятри, дослідники поведінки та оборонці спо
живача (consumer advocates) . До цілісної медицини автори зачисля
ють все, що торкається лікування орудів (organotherapy), природоліч
ництва (naturotherapy), народнє лічництво східніх народів, акупунктура, 
способи лікування виринаючі з душевно-тілесного підходу та досліди 
поведінки. Всі вони оперті на широкому тлі біології. Справа набрала 
гострих меж між цими, що лікують хвороби і тими, що лікують хворих ... 
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Кожний з ЦИХ напрямків пояснює по-своєму поставання недуги: приклон
ники душевно-тілесного відношення (psychosomaticists) вказують на це, 
як зворушення (emotions) і умовий стан можуть викликати тілеСНІ 
Об'ЯВИ у вигляді хвороби. Дослідники поведінки доказують, що душевно
-суспільні та культурні відносини кінчаються у хворобі, теологи зосере
ДИЛИ увагу IІОДИНИ на душевну ділянку, ~ чинник у лікуванні, подібно, 
як це підкреслюють далекосхідні міСJ:ИКИ. Суспільні дорадники і відрод
женці (rehaЬilitationists) та родинні лікарі підкреслюють важливість 
упорядкованих родинних відносин та людського середовища хворого ... 

Всі вони усвідомлюють свою обмеженість у зрозумінні самого 
пережипя недуги (experience).« 

Незалежно від щирости, з якою підходять всі вище згадані дослід
НИКИ причин, насЛідків і лікування та незалежно від окреслення самого 
підходу як душевно-тілесного, всім притаманна якоюсь мірою односто
ронність. Це видно з вислідів, а саме калік, хворовитих і хворих не 
стало менше, дарма що теорій і напрямків та їх носіїв є щораз більше. 

Ми радше захоплюємося півправдою, ніж правдою, коли вона нам 
неВИГІдна а()о нагадує нам закони природи (Творця). 

Дуже влучно окреслили від'ємний вплив тваринних харчів на тілесно
душевний стан ІІОДИНИ св. Василій Великий, Тайльгард де Шарден, 
науковець і член чину оо. Єзуїтів - (55), Дюмонт, проф. медицини (56), 
Сократ (57) та інші. 

»Більшість людей уважають, що вони харчуються РОЗСУДЛИВО та від
повідно до потреб. 3 цієї причини вони є більш опірними прийняти 
виховні вказівки щодо харчування, ніж ці, що мають уже якусь недугу« 
(Мікельсен-58). 

»Одним СЛОВОМ, наші правильні відомості про харчування не дійшли 
до свідомости суспільства« (Бріrс-59). 

»Сприймальність поучень у справах харчування є відворотно пропор
ційна до рівня освіти«. (Джумгур і Зарковіц - 60). 

Про дві головні причини цього опору було сказано на іншому місці. 

Фукс (61) пише: »Щораз більше стає ясним, що багато проблем 
здоров'я є причиново зв'язані з поведінкою людини. А тому, що немає 
виглядів на якийсь переломовий винахід у медицині, вся можливість 
поправити здоров'я лежить у зміні того, що людина робить і того, 
чого вона не робить«. 

Наварро (62) пише подібно: »Підставовою причиною хвороби є він і 
вона самі, і тому розв'язка лежить радше і перш за все в руках його 
та ЇЇ, ніж у зміні побудови суспільних служб здоров'я«. 

На жаль, цього всього людина ще не освідомила, бо загально 
поширений погляд, що модерна медицина є найбільшою запорукою 
здоров'я людини і цей погляд став таким самозрозумілим, мов те, що 

вода, чи м'ясо має варитись, або подібні доісторичні винаходи. (Пеллєr
ріно і Томасма - 63). 
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Райт (64) вважає, що »Здоров'я« Є підcrавовою ЛЮДСЬКОЮ метао 
зі стислим повним значенням, незалежним від науки медицини і лікар
ської практики. А тому потрібно сьогоднішні установи медицини, як 
рівно ж всі інші суспільні установи і практики, піддавати політичній 
І моральній переоцінці, беручи до уваги, в якій мірі вони спричинилися до 
осягнення і збереження здоров'я«. 

»Наше ПОНЯПЯ здоров'я, що займає й моральну його сторінку, є у 
противенстві до ПОНЯПЯ здоров'я У технічному і лікарському розумінні« 
(Райт - 64). 
Щоб уберегтись від закиду, що підхід наш до порушених питань 

надто односторонній, бо чей же »дух усе животворить«, нагадую думки 
Томи з Аквіну. Він поучав, що людина є багатошарна: у першому шарі 
вона має щось з мертвої природи (первні, хемічні сполуки неорганічні, 
які всі підлягають законам фізики і хемії). У другому шарі вона має 
щось спільного зі світом рослин (засвоювання шляхом дихання і скла
дання хемічних сполук, які підлягають законам фізіології, біології, поза 
нашою волею). 

у третьому шарі людина має щось спільне зі світом тварин (почуття 
і змисли), з тією різницею, що людина може вибирати те, що вона 
хоче робити, бачити, їсти, смакувати, нюхати, тоді, коли тварини 
кермуються інстинктом. І тут закони біологіі й фізіологіі є важливі. 
Щойно у четвертому шарі, який пронизує всі три попередні своїм піз
нанням і волею, це вже якості душі. В душі віддзеркалюються всі якості 
всесвіту. Все творіння, отже й те на вигляд мертве і живе, віддзеркалене 
в людині. 

З міркувань Томи з Аквіну виходить, що лад у природі існує зав
дяки законам Божим (ДО них належать всі закони фізики, хеМIЇ, 
фізіологіі, біологіі і т. Д. - пояснення автора). Закони ці незмінні в часі. 
Вийнятків немає. Вони обов'язують всю мертву і оживлену природу, 
до якої належить теж людина. 

Озброєні пізнанням і волею, ми можемо йти за тими законами: 
незнання тих законів нікого не виправдовує і не уберігає людину від 
поганих наслідків для ЇЇ здоров'я, якщо вона не буде жити згідно із 
згаданими законами. 

Хто втішається ласкою Божою і ці закон и пізнає, особливо ті, що 
відносяться до харчування і способу жипя, той ближче правди, отже 
ближче повного здоров'я. 

Душа, ота іскра Божа, є в кожного однакова, лише Ті вияв назовні, 
у всій Божій величі, залежний від чинників у всіх трьох попередніх 
шарах. Коли в тих шарах є браки, хиби і розладдя, то серед таких умов 
ваша душа не зможе вповні виявитиa:t. ЛИUJе коли у всіх пеp.1lИХ 
трьох шарах існує бездоганний лад, тоді наша душа може вповні 
виявитись (маємо на думці всі якості в тілесно-духово-умових площинах). 

Саме тому ми присвятили стільки місця цим першим трьом шарам 

25 



ЯКИЙ ХА Ч - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

т оми з дквіну З метою вказати, які .чинн ики в нашому щоденному 
харчуsанні спричинюють розладдя в t-Іашому тілі, ведуть, отже, до вап-
ніння судин. . 

Вказуючи на погубні звички харчування, ми заторнуємо підстави 
справжньої культури людини, і у випадк~розуміння й уведення люд
ських звичок харчування (протилежних~здебільша сьогоднішнім), ми ство
римо ідеальні умови ДЛЯ ПОВНОГО, всестороннього розвитку, в першу 
чергу плоду в уразі вагітної, далі новородка, немовляти, ДИТИНИ, юнака 
і дорослої IІОдини. Повний і всесторонній розвиток можливий, коли 
є лад у всіх трьох перших шарах Томи з дквіну. Це теж рівнозначне 
з повним тілесно-духово-умово-душевним здоров'ям. 

Визначний фізик Ш~діНr"ер (65), якого ставлять поруч дйнштайна, 
Нільса Бора, Паскanя, Йорцана і Гайзенберга, відзначений нагородою 
Нобеля, сягнув вище природничо-наукового способу думання, щоб заче
пити пекучі питання жипя. Він запитує: »Яким способом живе єство 
уникає розпаду?« Він відповідає: »Жипя бережуть від розпаду не спо
житі харчі (білковини, вуглеводи і товщі) і не кальоріі (дужина). Все 
це справді потрібне, еще не вистачає, бо в дорослих усі спожиті харчі 
кількісно рівняються цим, які ми відтак видалюємо; крім того, існує 
однак щось таке, що ми допроваджуємо з харчами, але що в нас за

лишається; і якраз це щось, що залишається в нас, уберігає нас від 
розпаду. це щось називаємо виложником снаги (energy potential). Без 
цієї снаги кожний твір, кожне єство котиться до розпаду шляхом ентропіі. 
Д цей виложник снаги ніщо інше, як соняшна дужина, передана промін
ням. 

М. Освальд 1966 року писав: »Ми властиво їмо соняшну дужину« 
(коли споживаємо незмінені рослини, тобто зерно, городину й овочі). 

Ш редіНr"ер робить висновок: »Це, чим МИ В дійсності живимось, є 
порядкуючою снагою, ладом ... Все жипя спирається на тому ладі, 
який воно черпає із всесвіту. Винахід, завдяки я'кому дане єство трима
ється на досить високому рівні, полягає на постійному вбиранні 
носіїв ладу-порядку із вселенної ... Коли варити страву, то цей лад роз
хитаний, а то й знищений, і це призводить до помітних втрат у ді
лянці порядку якостей. Такий харч утрачає свою жипєдайну снагу, 
зriдн о із законом ентропії«. 

Всяка хвороба - це порушений лад. Серед більшої частини молоді, 
»збунтованої« проти сьогоднішньої цивілізації, вирують ідеї, які Мё:lЮТЬ 
щось із відруху смо060РОНИ перед розпадом, хирляцтвом, загибіллю 
(інстинкт самозбереження). Часопис» Тайм« (66) відкриває серед тієї 
»збунтованої« молоді куди глибші причини спротиву. Головною причиною 
є харчування. Це можна було бачити на здвизі тієї молоді, званому 
«Woodstock Festival» і названому «History's Biggest Happening» 
(15-17. VIII, 1969). В часі того здвигу не споживали ніяких харчів 
тваринного походження, а споживали вівсяні платки, дактилі, соняшнико
ве насіння, земні горішки, сухі овочі і пурхане зерно кукурудзи (Рор 
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согп). »Тайм« замічує: »8 часі, коли ЧОРНОШКІрі горді з того, що спо
живають »душевний корм« (ТООТО м'ясо), за яке можуть заплатити, 
а суспільно високі кляси намагаються обнизити свій ВИСОКИЙ piвeH~ 
холестеролю в крові м'ясом птиці і телят, молодь з «Woodstock Nation» 
майже з релігійною одержимістю вирішила харчуватись виключно рос
линами ... і тим самим є ЧОЛОВОЮ ударнQЮ силою на фронті боротьби про
ти ОТРУЙ типу ДДТ і хемічних, штучних навозів, у користь природніх плодів 
землі«. 

Очевидно ця МОЛОДЬ ПОМИЛЯЄТЬСЯ, бо згаданий харч ще не зрівно
важений як слід, але видно в неї підсвідомий гін до правди. Іде, 
отже, боротьба за привернення ладу в природі, згідно зі законами 
Творця; іде бій проти цілковитого розпаду-розвалу творіння, спричи
неного і започатк()ваного циві1ізацією, іде завзяте змагання врятувати 
природу й людину в ній, визнавши права правди, зокрема закони 
фізіології. 

На переломі нашого століпя виринув на обрії незвичайний лікар, 
який вперше звернув увагу на те щось у рослинному світі, що жи
вотворить, що діє проти розпаду, проти недуг і ХИРЛЯЧІННЯ; він відкри.~ 

це, ЩО ми сьогодні називаємо розчинками і зачинками. Цим лі
карем був д-р Бірхер-Беннер (1912). Його син др. Ральф Бірхер, 
який продовжував діло батька і його славну лікарню в Цюріху (Швай
царія) та був головним видавцем знаменитого і популярного журналу 
(67), несучи знання про відношення харчу до здоров'я, написав вступ
не слово до цієї кн ижки. 

Мода володіє, на жаль, і в медицині; це знову наслідки впливів 
усяких промислів. Промисли в багатьох випадках дають великі гроші 
для дослідників, для більшости чинних науковців, тож не диво, що про 
правду ми лише з трудом довідуємось. Звідсіля така суперечність у 
поглядах на численні питання в медицині. А чей же правда може 
бути лише одна, а »ПОГЛЯДИ« Є на те, щоб її затемнити. 

Так воно є з поглядами на причини вапніння судин, високого 
ТИСКУ, заціпнення серцем'язня, виливу крови ДО мозку і т. д. Одні 
обвинувачують холестероль, другі це заперечують; одні обвинувачують 
сечеву кислину, курення тютюну, вироби З білої муки і т. Д., друп у все 
це сумніваються. А правда ціmом інакше виглядає: є певне, що рідко 
коли діє лише один чинник; Є їх більше; раз діє сильніше один, то знову 
другий, хоч у дослідах на тваринах і спостереженнях на ІІОДЯХ можна 
виказати по черзі, що кожний з НИХ ШКОДИТЬ, тобто сприяє вапнінню. 

Для цілости згадаймо сучасні погляди шкільної медицини на при
чини вапніння судин взагалі, а вінцевих судин зокрема. 

Ось деякі думки: »Нема під цю пору задовільної методи, щоб 
~ерегтись від вапніння судин, головної причини заціпнення серцем'яз
НЯ«, Далі говориться про »потребу руху Й обмежень у харчуванні«. 
Дослідн ик думає, що від людин и не можна вимагати, щоб вона зреклася 
чогось (самоходу, змеханізованої праці, звичок харчування). На його 
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думну, треба уберегти людину від заціпнення ... Але ян? Відповідь 
мрячна. (1981). 

Інший досліднин згадує тані причини: нервове напруження, нена
жерливістЬ, алЬНОГОЛЬ, нурення тютюну, недостача руху, поспіх, нерво
вість, відмінне від звичного харчування, "раця вночі й у святнові дні, 
недоцільно винористані дні відпустни ... і духово-нервове переобтяження 
(1981). о, 

А ян воно є в дійсності? При сьогоднішньому перенормлюванні 
білнами і жирами тваринного походження вапніння починається вже 
в новороднів, ба ще й раніше, в уразі вагітної. 

Сьогодні не має либонь вже ні одної людини, в якої не було б 
завапніння судин різного ступеня. А це не є природним явищем, ані 
волею Творця. 

Питання протиречности, чи пак контроверсійности, вияснює Джонс 
(68) так: »Протиречність Є В багатьох випадках, якщо не у всіх, штуч
ною ... Загально прийняте і протиречне до нього є в якійсь мірі штучним 
підходом«. У багатьох випадках, це що сьогодні було загально прийнятим, 
стало сумнівним, а іноді недоречним, натомісць це, що було проти
речним стало іноді загально прийнятим. Таким штучним підходом є, коли 
хто каже, що яйце було першим, інші, що курна. 

Якщо деякі місця в цій праці можуть видатися контроверсійними, 
то це лише тому, що кожний підходить до даного питання з перспек
тиви йому відомих подробиць, з іншого рівн я знання, який не мусить бути 
найвищим. 

Приймімо, що мій підхід до даного явища контроверсійний, то вирі
шальним тут є лише питання, чи таке моє твердження принесе шкоду, 

якщо людина прийме його і буде відповідно діяти, управильнивши свій 
xap-t? 

Можна з цілою певністю сказати, що ніякої шкоди з ТОГО нікому не 
буде, а навпаки. Прикладів можна навести багато. Ось люди курять: 
Уявімо, що ми є ще на початку цього століпя. Лікарі теж курять; воно 
загально прийнялось. Нагло один лінар пише, що курення шкодить 
здоров'ю, а навіть скорочує жипя. На це зараз відповідають інші ЛЮДИ, 
навіть лінарі, що НуРення не шкодить, і наведуть численні докази таких 
курців, яні не хворіютЬ, а то й живуть вийнятково ДОВГО в порівнянні 
з некурцями. Так вонно було і подекуди є ще сьогодні, а проте доказано, 
що курення таки шкодить. Чи якби тоді, коли ми ще не мали тих 
доказів, що КуРення шкодить, хтось послухав був остереження того лі
каря і повірив йому на слово та перестав курити, чи він потерпів би 
шкоду? 

Те саме було колись і є ще подекуди тепер з пипям алькоголю 
Про це написано багато, очевидно за і проти. А проте ми маємо докази, 
що пиття альноголю шкодитЬ, навіть як якась людина, що п'є, досягне 
вийнятково високого віку і »знаменито« себе почуває. Чи той. хто послу-
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хав би порад лікаря і перестав пити алькоголь навіть »у міру«, спри
чинив би собі яку шкоду на здоров'ї?« 

Всі т. зв. »цивілізаційні недугИ« є переважно наслідком сьогоднішньо
го способу і звичок харчування. Чи пошкодить собі дана людина, якщо 
повірить у те і наладнає свій харч згідно з вимогами науки про від
живлення і травлення? 

Я далі тверджу, що розвиток мозку залежить не лише від запису у 
знам'янцях (г'ени), але й від стану здоров'я вагітної, а це останнє залежне 
в першій мірі від харчування, а щойно в другій мірі від заживків (зараз
нів), живків (вірусів) та інших шкідливих чинників. А що від якости 
і кількости харчування залежить якість травлення, тобто чи буде розпад
дя, запалення слизівки, підвищення теплоти і т. П., то треба припустити, 
що отруї, які постануть при загниванні деяких харчів у кормоводі, а при 
тому й отруї від гнильних заживків, можуть проникнути до сусідніх 
оруддів (органів), наприклад - до сусідніх нирок, надниркової залози, шлу
нянки (pancreas), печінки, яєчників, але й до крови, а з нею можуть 
доплисти до кожного закутка нашого тіла, отже й до мозку та плоду в 
лоні вагітної. Якщо сили відпорности Є ще на висоті своїх завдань, 
то всі згадані отруї можуть бути успішно знівечені. Чим частіше ми запря
гатимемо наші оборонні засоби до протидії, тобто до оборони, тим 
вчасніше вони вичерпаються і тим раніше ми станемо жертвою зараз
нів, живків, пліснів і т. п. 

Надмір харчів, якісно і кількісно, дає надмір різних відпадків, яких не 
можна видалити відразу, бо на це потрібно часу, отже вони відкладаються 
в міжклітинні, у стінках судин, спричинюючи вапніння або покищо розлад
дя в чинності. 

Це проявляється, як різні недуги всіх оруддів. Кожний з нас має 
іншу побудову, отже й іншу живучість у цілому та іншу кожного органу, 
наприклад - в одн их буде з народження слабше серце, у других мозок, 
у третіх нирки, шлунок, легені і т. п. В тих оруддях постануть перші 
вияви недуги з-за тих самих умов харчування, жипя, праці і т. п. 
Коли відпоp-tість обнижена, то негайно наступають заразні і можуть 
закрити первісну причину, тобто 06нижену саме сьогоднішніми звичка
ми харчування відпорність. Д проте заразну недугу завжди викликує 
обниження нашої живучости. Довший час ми можемо цього не завва
жити, як не можна завва~ити, коли малий струмок r1ідмулює берег. 

ОДНОГО дНЯ мірка переллється, наші сили відпорности залОМЛЯТЬСЯ, 
берег западеться. 

Я далі тверджу на основі численних дослідів і моїх спостережень, 
що отруї з гнипя білкових харчів у кишках можуть при сприятливих 
інших обставинах перешкодити правильному розвиткові заплідненого 
яєчка і то в кожнім часі, як і на кожному рівні, наприклад - на рівні 
1І3нтівок ядра (chromosome), знам'янців (gen), а то й атомів і дроб ИН. 
Можливостям тут немає меж. 

Закид може бути, що таке твердження контроверсійне, недоказане, 
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отже помилкове. Тоді запитаю, чи у випадку, коли вагітна жінка 
повірить у повище і буде докладно уважати на те, ЩО вона їсть і п'є, ви
H..etHe для неї із того яка шкода, або шкода плоду і немовляти? -
Напевно ні, але коли далі будемо йти дотеперішнім шляхом, то зали
шиться ця небезпека пошкодження плоду. Цього ніхто не може із ма
тематичною певністю заперечити, але м-Ьже бути певн им, ЩО ЦЯ мож
ливість і правдоподібність завжди і.снує, як довго триватимуть доте-
перішні звички харчування. ' 

Коли під кінець минулого століпя »вибухла. дивна недуга на цілому 
Далекому Сході, і то в розмірах пошести, то довгими десятками 
років тривали досліди і суперечки про те, ЩО було і є причиною 
цієї недуги. 811!думано 14 теорій, але ні одна не задовольнила. Тоді 
перебував у Батавіі (острів Ява) дослідник д-р Ейкман Кристіян 
(1886-1930). Він зауважив у в'язниці в Батавіі, ЩО не лише в'язні, 
апе й кури на подвір'ї в'язниці занедужували цією недугою, званою 
»бері-6ері •. Він запримітив, ЩО в'язням і курям подавали від якогось 
часу неповний риж, а позбавлений кільця і сріблистої пл!вки, саме 
цей, який ми сьогодні купуємо. Подаючи ці висівки курям, Ейкман по
бачив, ЩО кури видужують, коли Ейкман подав курям знову »очи
щуваниЙ· РИЖ, то кури знову захворіли. Ейкман провірив це й на 
в'язнях і вони всі видужали. Тоді Ейкман оголосив своє відкрипя, 
а саме, що причиною недуги є недостача невідомих до тепер речо
ВИН, які знаходяться у кільці і плівці зерна рижу. Через »очищення. 
рижу усунено ці жипєдайні речовини. Така очевидна річ викликала 
не захоплення, а бурю спротиву, заперечувань, наклепів і нагінку, мов
ляв Ейкман проповідує контроверсійні погляди, чого наука не доказала. 
За тим стояв, очевидно, промисел »очищування. рижу. Його погляди 
не прийнялись в наукових колах, але почались наполегливі досліди. 
І хоч знайдено, що причиною є дійсно брat вітаміни, яка є у кільці і плівці 
зерна рижу, то потривало знову 35 років безконечних дискусій у на
укових журналах і зборах дослідників та лікарів, поки В'1 почали 
вживати, як лік. Так було й далі є із кожним відкрипям, за виїмком тих, 
які дають промислам відразу користі. 

Віталє (69) пише у 1982-му році таке: »Історія медицини перепов
нена протирічностями (контроверсіями), бзгато із них стосується й хар
чування ... це так і залишиться. »." Промисли переробки »харчів. є за
цікавлені в цьому. 

Не менше зацікавлені є теж промисли виробу ліків і »ліків., головно 
-чудодійних., наприклад, проти пістряка ( у моєму 45-річному лікарсь
кому званні я був свідком того, як заєдно появлялися »чудодійні« лі
карства проти пістряка, але які уже вкоротці виявились неуспішними, і 
так аж до нині). З інших ліків, ЩО »усувають· старіння, або »пожвав
ЛЮЮТЬ. працю мозку, наприклад, продаваний триптофан, r'інзінr', ТОЩО, 
н"алежать до забобонів. 

Критика без упередження потрі~на. Однак справа харчування є т~ю 
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винятковою ділянкою, яка торкається звичок людини, ще й добрих зис~ 
ків, а тому так трудно бути неупередженим, коли підноситься голос у 
справах харчування. 

Лікарський світ свідомий цього. Професор Вилямс (70) виразно 
говорить про це: »Жалюгідне, це напевно (таке ставлення ~ моє 
пояснення). Але є правдоподібно тисячі лікарів, що хотіли б звільнитись 
від ортодоксійних прийомів у медицині, та вони свідомі того, що за
велика їхня увага справам харчування може Їх підкопати, ба й попсу
вати їм їхню славу«. 

Ак попсувати? А так, що пришиють тому лікареві, наприклад, ярлик 
»дивака«, »сектанта«, »знахаря« або й ще гірше. 

» Але , незважаючи на це, бути лікарем, значить бути приготованим 
на таке і нести правду та поміч потре6уючим« (Де Лякордеер). 

Ак суспільство зустріне мою книжку? На це дам відповідь слова
ми професора хірургії в Берліні, Августа Біра (71 ).8 тридцятих роках 
появилась його розвідка про те, яке є становище лікарів до гомеопа
тії (72). На це він отримав багато листів, одні були похвальні, а інші 
з лайками і образливими словами. Ось його слова: 

»А отримав листи зі словами найбільшого признання, але й такі, 
які не перебирали у словах. Одні бачили в мені заслуженого нова
тора, інші бачW1И в мені най~іршого нищителя медицини, одні бачили 
в мені велич творчого духа, інші - дивака зі старости ... Все це мене 
не зворушує. Хто жив серед берлінського суспільства стільки десяток 
років, той став гру60шкірим ... Доволі зле, коли знахарі і сектанти 
хотіли мене видвигнути на свойого месію ... , а найболючіше я відчув 
закиди і напасті зі сторони знаменитих, зрештою, лікарів в одвертих 
і безіменних листах ... Армія теж має своїх спеціялістів, але коли йдеться 
про цілість, щоб забепечити найкращий успіх, то тут бере голос генерал, 
який знає про місце кожного спеціяліста в рамцях цілости. Лише такий 
підхід може дати найбільш досяжну ударність«. 

Професор Бір був визначним хірургом, дослідником і філософОМ. 
Таким був теж професор Рудольф ВірхоФ (1821 - 1902), якого названо 
батьком анатомічної патології. Він був свого часу великим авторитетом 
і поборював заморожені, тобто утоптані, погляди в медицині, бо вони 
стояли і нині стоять перешкодою на шляху до поступу в медицині. 
І йому закидали деякі сучасники односторонність, протиречність, ба на
віть помилковість. Для увіковічнення його вкладу до будівлі медицини 
його іменем названо найповажніший науковий щурнал »Вірхоф ApxiB«~. 
який видається по нинішній день. По критиках не залишилось либонь 
нічого. 

»Творчий дух всіх великих лікарів натрапляв завжди на труднощі 
з 60КУ, найперше, своїх колег, які не грішили творчим духом та не тер
ГllЛИ інакодумаюч ИХ. Поступ однак завдячуємо творчій уяві саме цих іна
НQдумаючих« . 
• \llrc~IOW Archiv - Вегfіп. (1847). 
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Завданням філософії є охопити всі творчі думки та по можливості 
вбудувати їх в один загальний світогляд, але не у заморожений, а од
вертий (дйслєр - 73). Гіппократ поручав увести філософію у медицину, 
а медицину - у філософію. В сіру давнину знали мудреці, що »фі
лософія без біології - це пусті балачкм. а бі ологія без філософії - це 
наука сліпців«. . 

Гіппократ так й уточнює, що »фіirософія залишається найвищою ме
тою, до якої дух людини змагає, ідучи за внутрішнім покликом. Ніяка 
наука не може обійтися без філософії, якщо не хоче 06низитись до 
рівня ремесла, особливо медицина«. Цих, що були рівночасно й філо
СОфами, було й є завжди менше. Маслов пише, що серед даного 
суспільства є дуже мало тих, що самостійно думають. 

Ейсенк (74) пише: »Розпучливо мало є дослідників, що цікавились 
би неортоДоксійними напрямками дослідів; практично всі гроші ідуть 
дуже часто на повторювання безвартісних і хибно задуманих дослідів, 
що ні до чого не доведуть і навіть визнані за такі... читач може 
дивуватися, чому одна сторона дискусії є такою ГОЛОСНОЮ, а думка 
інакодумаючих цілком пригнічена ... це було частим зрештою явищем 
в наукових колах; от візьмімо корпу~улярну теорію Нютона«. Хоч уже 
тоді відомий лікар Томас ЮНІ'" міг П' опрокинути своїми дослідами, 
що доказували хвильову істоту свrтла, він все ж таки не відважився 

це зробити з обави, що втратить багато хворих через його сміливіcrь 
протиречити авторитетові Нютона. 

Це саме було з Гарвеєм (75), якому не вистачали тодішні за

гальноприйняті уявлення про кружляння крови та його оруддя і він від
крив, що серце є цим рушієм, що втискає кров до розгалужень 
судинного та сосудинного уладів (кровоносних судин і сосудин). Гарвей 
осмілився спростувати загально поширену видумку про кружляння 
крови і за це заплатив дуже дорого: втратив багато хворих, дарма, що 
був добрим лікарем. А був він »надзвичайним лікарем короля Карла І 
(1618)«. 

Дуже повчальним є відношення сучасних лікарів до лікаря Сиден
гема (76). Його підручник уживали ще два сторіччя після появи у 
вёіх тодішніх лікарських школах. Особливою новиною в ті часи був ЙОГО 
цлком інший підхід до хвороби утину (gout), протилежний до тодіш
ніх (1683), але його погляд виявився правильним, як ми це сьогодні 
знаємо. Він був між першими, що описали красуху (skarlet fever), від
межувавши Гї від іншої гарячкової недуги, званої кором (measels), опи
сує химерну недугу, яку названо потім ЙОГО іменем (Syaenham's 
chorea) та описав гістерію. Впровадив опіюм до уживання в лікуванні 
проносів із колькою, був одним із перших, що впали на думку лі
кувати недокрів'я із недостачі заліза. Чинно спричинився до поширення 
уживання хініни у лікуванні пропасниці. В енциклопедії (Encyclopae
dia Britannica) написано: .ВисміюваниЙ своїми колеr'ами, Сиденгем 
скористав у великансьній мірі з цього, що послідовно відмежовувався 
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від поширених теорій того часу« (Лок-77). 

Населення горнулось до нього, бо мав успіхи. Він умів думarи та 
критично дивитись. Ось що він сам про себе пише: 

»Якщо був у мене якийсь виїмковий підхід, якому завдячував я успіх, 
то це хіба те, що я був собі сам авторитетом. Не хочу цим сказати, 
що від мене вийшли найбільш ориг'інальні думки - я їх не мав. 
дле я визбирував Їх дуже часто з питань, які ставили мені інші, часто 
походили вони із найбільш темних джерел. Не будучи під впливом 
авторитетів, чи т. зв. великих традицій, я уважно приглядався до справ, 
багато читав: це дало мені можливість бути уважним у збиранні да
них із не підозрілих джерел і в цей спосіб я був дещо дальше моєї 
доби«. (Джексон - 78). 

Джексон далі дописує: »Сидингем досягнув незвичайного на ті часи, 
бо бачив речі, попри які інші переХОДАЛИ, не звертаючи на них уваги, 
так він став Сидингемом«. 

Сьогодні є докладно так само. 

»Одн им з найбільших парадоксів є те, що ми постійно взиваємо 
сходитись на міжнародних KOHr'pecaX, однак чим частіше ми СХОДИМОСЯ, 
тим менше, здається, ми користаємО«. (ЛЬОНг'О - 79). 

»Дуже часто, ми науковці, вибираємо вигідніші шляхи, виконуючи дослі
ди, 60 ми знаємо, як їх перевести. Ми дивимося де світло, так би 
мовити, уже ясніє, замість іти туди, де треба шукати правди« (ЛЬОНг'О - 2). 

Всюди бубнять про технічно-хемічний поступ, промовчуючи постій
ний спадок рівня здоров'я населення, а головно юного населення. 

Мек Ней і Кравалльо (80) пишуть: »Нова технологія накинула ряд 
додаткових обтяжень і суперечностей ... суспільство хоче вигоди, але 
кошти є велетенські, коли ЇХ далі впроваджувати. Крім цього вирина
ють етичні й суспільні застереження, капи бачимо загрозливі наслідки«. 

Ріхардс (81) закінчує свою книжку так: 

-я свідомий самої загрози від того, що що-небудь пишеться, одним 
воно відповідає, в інших викликає лють ... пошта, що до мене прихо
ДИТЬ, є вимовним доказом цього«. Так завжди було і так воно й за
лишиться. Ріхардс продовжує: »Від давна уважалось інакодумаючих 
пікарів за мрійників, або за таких, що зійшли з наукового шляху, 
пря мо за відщепенців. Хто є в дійсності ними, як не саме ці, що є 
дальше від істини? Саме тому й постають щораз новіші від ще пен ці, 
І тому Я уважаю, що кожне зірвання маски (ісоп oclasm) є оправда-
ним", 

Робінс (82) знову каже так: 
-Багато apr'YMeHTiB в медичній етиці діють як обернена мораль 

двоякого роду, що спочиває на залишках картезіянського дуалізму: 
тіло уважати, як машину (res extensa) і 06езrілену думку (res cogitans). 
Перший підхід виразно матеріялістичний, другий раціоналістичний. Таке 
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довір'я до безспірної правди має вправді всі ознаки розумного під
ходу, але в жипі вона рідко зустрічається«. 

На відтинку шкільної дітвори й молоді взагалі дворейковість про
довжуєrься, неначе правило. Вправді всі знають, що треба здоров'я 
плекати, навіть часом дехто з дослідниrWв та уuителів подасть бодай 
кілька розумних вкаЗівCJi, але, як ПРИЙдеться ці вказівки перевести в жит-
ТЯ, то ніхто майже про те поважно ''Не думає. Зараз на перерві уже 
їдять »розплюй хлі6« (junk foods). 

З неозорого числа наукових праць про ці справи згадаю лише 
кілька. Ось Стоне і Рубінзон (8З) подрібно описують, що треба за
певнити найвище досяжний ступінь здоров'я, але з цих теорій ледве 
чи може хто щось скористати. 

Мейн і Ліндсей (84) широко обосновують потребу плекання всесто
роннього здоров'я, особливо ролю філософії в ньому, але ні вони, 
ні Раддіка (85) та інші не торкаються істотних справ. Плекається 
писання, мов »мистецтво для мистецтва«. 

А тимчасом якість та кількість харчів, споживаних в родинному домі 
та поза ним, є ті самі, що розладнують цілу переміну речовин і розвиток. 

Дуже трудним до зрозуміння є питання палива в ті/і 1Юдини. 
Ми годні ще зрозуміти, що в літаку та міжплянетних суднах паливо 
мусить· бути дуже чисте, щоб не залишилось багато сажі. Колись 
вимітали у нас комини, бо в коминах осідала сажа. 

у 1Їлі людини мусимо reж спалювати r люк озу, щоб отримати тепло, 
рушійну силу м'язнів пружкованих і гладких та електро-магнетну ду
жину. Ілюкоза - це вуглевод (carbonydrate). Ми його отримуємо 
по стравленні зложених вуглеводів, таких як зернові харчі, картопля, 
стручкове насіння, потім всі вироби з них у вигляді хліба, каші, ку
леші, тощо. Солодощі є вугseводами, але вони належать до т. ЗВ. 
»пустих кальорій« і не дуже годяться нам. 

Orже, нашим паливом є вуглеводи, щойно в друГlИ МІрІ товщі, 
але рідко коли і то у малих кількостях білки. Сьогодні на першому 
місці є білки і товщі. 

Вуглеводи дають мало »сажі« В нашому тілі, товщі - дещо більше, 
а білки дають її найбільше. Де та »сажа« осідає і в якому ВИді? 
У 110ДИНИ спалювання відбувається у пливкому середовищі, тобто у 
нутрі клітини. У міжклітинних просторах збираються відпадки цього спа
лювання ДЛЯ того, щоб були видалені до крови у волоскуватих судинках, 
а з нею, допливши до оруддів видаоовання, як нирки, пітні залози, 

видихове оруддя (легені) і до нутра кормоваду, були усунені з тіла. 
Коли забагато вуглеводів, вони можуть частинно скиснути у кормоводі, 
частинно можуть перемінитися у товщ (людина грубне); коли немає 
досить кисню, то постає молочна кислина, коли є досить КИСНЮ, то 

спалеttня є повне і постає СО2та Н 2О, тобто двоокис вуглецю і вода. 
Накопичена молочна кислина у м'язнях веде до затримання води (опух), 
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тоді праця м'язнів утруднена. 

Коли забагато товщів, то якась частина може бути перемінена на 
мило і ВІДІИТИ З калом, інша частина переХQQИТЬ після рознизання до 
крови У вигляді товщекислин, ТРИr'ліцеридів і холестеролю. це й є 
згадана вище »сажа«, яка з одної сторони збільшує запаси товщу 
в нашому тілі, а з другого відкладається у внyrрішніх шарах стінок 
кровоносних судин, даючи цим почин до зая оозен ня, а згодом й до 

завапніння стінок судин. Коли б ХТО хотів опалювати ха1У білками, 
то, поминувши великі кошти, комин був би в короткому часі покритий 
сажею, бо білки (м'ясо, яйця, сир тощо), згораючи, дуже кіптять. 

Подібно діЄТЬСfl і в нашому тілі, коли споживати багато білків, яК 
воно є НИНІ; ТОДІ якась частина ЇХ загниває, даючи дуже отруйну 

»сажу« у виді птомаїн, сепсин, кадаверин, меркаптанів, сірководню 
тощо; якась інша частина є стравлена і дає забагато амінових кислин, 
головно таких як триптофан, тирозина, метійоніна і фенильаляніна, які у 
надмірі є отруйними і разом з надміром холестеролю, ТРИr'ліцеридів 
та інших відпадків перемінюється у ТОВЩ0вату речовину, звану ялоЗиною 
(amyloid). Саме ця ялозина осідає у міжклітинних прссторах наших 
важливих оруддів (печінка, селезінка, нирки, серце тощо) і своїм 
об'ємом нищить благородну ткань цих оруддів і вони заникають. Якась 
чаcrина амінових кислин перемінюєrься у сечеву кислину, с:ечник а60 
і в йон амону (ammonium іоп), креатиніну, креатину, ксантину, гіпок
сантину тощо. Крім цього, навіть у найхудішому м'ясі, птиці, рибі, 1еж 
у яйці та сирі є Холесreроль. 

З ЦЬОГО ми бачимо, яку велику кількість »сажі« дають білки тварин
ного походження, якщо їх споживати у більших кількостях, ніж ми потре
буємо. 

Вище згадані вщпадки білків підносять ступінь заквашення крови і 
mанів (рН). Якщо немає подостатком лугових нівечників (buffer sub
stал сез), то пристрої пристосувальности зуживають червень крови 
(hemoglobine), або і вапно костей для знівечення надміру кислих від
na~ів (йонів водню). Тоді людина хворіє недокрів'ям (anаеmіа), або і 
відвапненням костей, тобто заником кістяної ткані (osteoporosis). Хо
пестероль і сечева кислина спричинюються до поставання недуг серця 

(·удар ООРЦЯ« - ischaemic "heart disease, ІНО), вапніння судин і 
майже до всіх »цивілізованих недуг« при участі ще інших чинників і обста
вин. Лихо може початися уже в новородків до З-ох, ба й більше мі
сяців віку немовляти. Ще у 1974-му році MiHicTepcrBo для справ здо
ров'я в Англіі сповіcrило, що годування молоком корови може довести 
до поважних 06'явів відводнення. Причиною є 1е, ЩО У молоці корови є 
майже чотирикратно більше соли (содія), білків в два рази більше, 
ніж у молоці людини; з ЦИХ білків постає багато сечника (urea), який 
не може бути видалений через нирки, бо ці у цьому віці є ще мало роз
винені. Дитя борониться в цей спосіб, що видалює надмір сечника, 
свчевої кислини і соли через кормовід у виді проносу, ба навіть іноді 

35 



який ХАЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

й боовот і з потом. 

Щоб засвоїти білки у потрібній кількості треба з харчем допровадити 
потрібну кількість вуглеводів. Коли цього не зробити, то ми зуживаємо 

білки, як паливо почерез дуже складну дію переміни білків на r'люкозу 
gluconeogenesis) з втратою при тому '5 відсотків дужини (energy). 
Коли порівняти, ці втрати становлять, при спалюванні товщі в у нашому 
тілі б% і вуглеводів лише 2%. . 

Цlnиом хибно і wИідnиво дnя переміни речовин і здоров'я не істи 
потрІбної иіnьиости ByrneBoAiB і заступати іх біnиами тваринноrо поход
ження, яи воно є CborOДHi серед дітвори, юнацтва та доросnих nюдей, 
особnиво у хворих соnодухою. 

Лихо починаєтьСя іноді від часу запліднення або і від народження 
дитини. В наукових колах свідомі того, що »боротьба за розсудливий 
харч новородків виглядає радше на боротьбу з вітрякамисс (Кюпперс - 86). 
Тимчасом цілком певно доказано, що новородок знаменито розвива
ється при виключно рослинному харчі (87). Майже певно, що при сьо
годнішнім способі харчування кожний третій чоловік і кожна шоста 
жінка помруть нагло і то перед 6Q-тим роком жипя З причини 
»удару серця« (89). Це стосується сливе кожної країни з добробутом. 
Колишній міністер справ здоров'я Канади Марк Ляльондо (88) говорив, 
між іншим, так: » ... багато проблем здоров'я Канади настирливо вима
гають щось робити навіть тоді, коли не всі подробиці науково опра
цьовані«. 

А коли йдеться про видатки, то справа виглядає безвихідно. Ось 
один із численних голосів Мексвела (90): 

»На лікування і оберігальні заходи видається вже одну десяту всіх 
державних видатків ... понадто в 60-тих роках і на початку 70-тих ро
ків видarки на піклування про здоров'я зростають виразно більше, 
ніж загальний національний прибуток, а це дошкульно непокоїть від
повідальні кола. Ніхто не знає як воно скінчиться і хто буде покри
вати зростаючий недобір. Береться до уваги обниження економічного 
росту шлях·ом скорочення видатків на інші пу6лічн і програми або 
піднесення пода1Ків«. Але ніхто не відважиться на ТОЙ, чи інший шлях. 
Це так у Канаді. 

у ЗСА подібне становище: зі звіту міністерства здоров'я ЗСА із 
1975 року ВИХОДИТЬ, що Вl1да1КИ на старання про здоров'я досягли 
118,5 більйона дол. В році 1980 видатки зросли дО 2ЗО більйонів. 
Проф, Бріr'С пише: »Якщо б можна було поліпшити харчування у ЗСА, 
10 видатки зменшились би на одну третинусс. це означає, що харчування 
у ЗСА і в Канаді не є правильне. 

»Технічні удосконалення піднесено до рівня містичних бовдурів, 
перед якими падають ниць усі, п'ятнуючи всяки й розсудок і лcrіку 
назадницrвом і відсталістю. Утерся погляд, що ліпше знаряддя умож
ливлює кращу обслугу хворих і тому різні технічні винаходи стають 
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:'нагло, необхідними в лікарнях«. Ян Кеннеді пише, що міністерство справ 
здоров'я лише утривалює цілком мильні погляди тим, що роздає наго
роди на першому місці трьом галузям хірургії: 73% хірургів огруддя, 
67% неврохірургам. 64% хірургам серця, дорадникам лікарень для хворих 
у старшому віці з умово-душевними відхиленнями призначено 23 і 25 від
соткам нагороди ... Ніде наглядніше не виринають втрати в людях модер
ної технології, як у тих, що були тяжко хворими і вмираючими«. 

В самих ~A видається річно на лікування пістряка ліками, опе
рацією і насяюванням різними проміннями двадцять тисяч мільйонів 
амер. дол. річно. І ці видатки далі зростають, але здоров'я не покращу
ється. 

>lЩо ми маємо в дійсності ... це систему медицини, яка відповідає, 
JEar'ує й очікує, коли треба вибрати попсовану частину - одним словом 
службу, яка піклується хворими, а H~ здоров'ям« (Ян Кеннеді). 

Сімдесят відсотків бюджету міністерства у справах ~оров'я Англії 
ідуть на утримання лікаренЬ, вивінованих найновішою апаратурою, Ян 
Кеннеді так і пише: »Лікарня сьогодні малощо більше, ніж готель, чи 
гостинниця« (91). Мек ЛОД, колишній міністер справ здоров'я Англії 
заявив, що лікарні не мають нагадувати палати з вишикуваними виго
дами, але мають бути школами, як те здоров'я плекати. 

Коли американська установа «Food and Nutrition Board» висунула 
закид, буцім то молоко людини має замало білків, бо ця кількість 
не відповідає »порученим кількостям« і тому треба немовлятам і дітям 
додавати білків із тваринного світу, таких як м'ясо, птицю, рибу 
і яйЦ'е, то чільні педіятри спротивились тому, доказуючи ПОМИ1J{овість 
і шкідливість такого твердження. 

Згадаю тут лише два міродайні голоси: Геr'стед з Гарварду (92) 
закидає з- аданій установі, що нею поручені кількості не були оперті на 
оолідних і задовint:j-t их дослідах, лише віддзеркалюють поточні, вже іс
нуючі звички в суспільстві без огляду на те, чи такі кількості доцільні. 
Дослідник називає »поручені кількості« нереальними, які викликають рад
ше замішання. 

Інший чільний дослідник Голмс (93) ще досадніше висказав своє 
негодування словами: »Дві статочні груді матері, яка годує груддю, 
знають більше, скільки пarребує білків HOBOpQДOK і ДИТЯ, ніж обидві 
половини мозку деяких учених«. 

Такі самі поради видала згадана установа ,в справі, як протидіяти 
занизькій вазі новородків, явищу, яке є масовим у ЗСА. Поручено 
їсти більше і заживати ліки зі залізом та Фольовою кислиною. Хибно 
пояснено, буцім то отруйне лоно вагітної не має жодного впливу на 
смертність з причини бирси вагітної (eclampsia). Це пояснюють на 
основі статистики так: найвища смертність з причин бирси вагітноі 
(11,9 на 1 ОО ООО) серед населення, яке має найнижчий річний дохід, 
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на половину нижча серед населення, зі середньо високим доходом, 

а найнижча вона у найбагатших. Помилка очевидна, бо частина на
селення з найнижчим річним доходом є дуже велика, з найвищим -
дужё мала, а середуща чисельно посередня. Коли віднести відсоток 
смертности до кількости людей в тих шарах, то вийде менш-6ільш це 
саме число. Значить отруйне лоно у -'всіх трьох шарах однакове. 

Смертність новородків у ЗСА висока (в році 1977-му записано 22.5 
на 1 ооо живо- і мертво-народжених - (Лямберт - 94). Поради ДЛЯ 
зменшення цієї смертности підкреслюють неістотне, а замовчують іс
тотне. 

Судячи зі загальної статистики стану здоров'я в СССР за Смірновим 
(95), смертність в населення СССР зросла за ocraHHix 20 років на 
13 відсотків. Смертність новородків в 1976 році в СССР, отже і в 
УССР досягла 35 на 1000 народжень. Кріс Дейвіс і Мері Фешбах 
думають, що 40 на 1 ооо. Справа є так поважною, що статиcrичн ий 
уряд у Москві не пода~ за останніх п'ять років жодних чисел про цю 
смертність. Значить, причин смертности, яка є найвищою поміж 
усіми державами західнього світу (диви таблиця ч. 27), не опановано. 
Цю причину не трудно знайти, коли взяти до руки кілька праць про 

харчування в Україні за останніх 1 О років. 
Ударяє, що всі дослідн ики в УССР, які досліджують справу впливу 

харчування на розвиток і здоров'я населення є все ще під впливом 
міту про необхідність тваринних білків. На Заході уже давно усвідомили, 
що цей міт приносить багато лиха у розвитку плоду, дитини та юнацтва, 
а серед дорослої чаcrини суспільства є головною причиною сливе 

всіх затяжних недуг. 

Ось кілька чисел: старшим людям приписують 2 600 ккл (Григоров-96), 
ДЛЯ сільських робітників 1700-2000 ккл (Мельник - 97), для вагітних 
3000 до 3880 ккл, в тому 1 оо до 109 гр білків з перевагою тва
ринних (Крижанівська - 98). Соколова (99) пише, що в денному пайку 
харчів повинно бути 47 грамів білків тваринного походження, а решта 
рослинного до 45 гр і більше. 

Для старших віком у старчиках приписує Григоров (96) 120 гр 
-м'яса, риби 50 гр, яйце 25 гр, молока 400 гр і сира 50 гр. Разом є 
вправді 12-13 відсотків білкових кальорій, 25-30 відсотків товщевих і 
63 ДО 57 відсотків вуглеводних, але білків, особливо тваринних, забагато. 
Це стосується особливо вагітн их жін ок. 

Мельник (97) правильно поручає давати працюючим в полі 1700 ДО 
2000 ккл і ганить дотеперішні звички (хліб, сало, ковбаса), але він є 
виїмком. 

Згадан ий вище Ян Кеннеді пише далі: »Ви можете вибрати 
правильн ий харч і спосіб жипя, якщо ви маєте праВИЛЬН,і відомості, 
правильне виховання в ділі плекання здоров'я, і то почавши ВІД дитинства 
та, якщо ви маєте силу і здібність, все це перевести в жипя ... ДЛЯ 
ТОГО МИ мусимо вимагати істотноРО виховання в ділянці засобів і шля-
3.8 
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'хів до здоров'я у школах, на місцях праці, по урядах та в РОДИННИХ 
домах ... Це може статися лише через вел Iott і політичні, суспільні та еко
номічні зміни«. 

Найперше наукові нола мусять триматись, головним чином, наукового 
шляху, а не уподобань, упереджень і мітів. 

КраФФорд і Ріверс (1 ОО) з інституту порівняльної меДИЦИНИ в Нуф
філд пишуть, що серед учасників наукових KOHr'peciB, присвячених 
справам харчування панує »міт білків«, ЩО майже всі є під »гіпнозОю 

білнів« і ЩО »Ми бачили між учасниками наукових KOHr'peciB більше тих, 
що вірили в білни, ніж ТИХ, що не вірили. Таний стан серед науков
ців виразно наже, що сьогодннішній рівень знання про харчУ.вання 
стоїть на дуже хитких підвалинах«. 

До речі, рівень знання про справи харчування є висоний, на жаль 
ЙОГО зі зрозумілих причин підважують і викривлюють. 

Візьмімо приклад із Ontario Science Centre. У відділі »3доров'я« 
поназано без ближчих ПОЯОіень харчі на сніданон, обід і вечеро. 
Коли відвідувач на них ДИВИТЬСЯ, ТО він багато не думає, лише зорово 
затямить, що він бачив у »науковому« осередку і без застережень 
приймає все це, що там поназано за науково обосноване. Саме 
про це йшлося тим, що цю виставку робили. А проте все, що там 
виставили ян зразок складу харчів на сніданон, обід і вечерю, не дасться 
науново обоснувати. В першу чергу тваринних білків поручає ОСЦ 
140 грамів замість 35-45 грамів, товщів 160 грамів замість 40-70 
грамів і нальорій 3600 замість 1300-2300. ' 

Це саме прочитають громадянин і громадянка у ножному сливе 
виданні, в часописах та інших середниках розголосу, про що на ін
шому місці буде мова. 

Погляд, очевидно, помилковий, що »невблаганна смерть« забрала 
дорогого мужа, батьна, маму, сина, ба навіть дитину з причин виливу 
нрови до мозну, ЧИ З приводу »удару серця«, нібито без вини даної 
особи, а чи ЇЇ рідні, понутує ще почавши від старовинних часів 
Греції аж по сьогоднішній день. 

Цей забобон поборював у дооу старовинної Греції, між іншими, 
Гіппократ (460-377 до Христа), званий батьном новітньої медицини. 
Ось його слова: »Недуги не нападають на нас, мов грім з ясного 
не6а, лише розвиваються з малих гріхів проти природи, ЩОЙНО їхнє 
нанопичення спричинює оте сповидне нагле поставання недуги«. 

Де монрит, яного ставлять майже нарівні з Платоном, філософ, дос
ліднин і вчений, творець ідеї, що цілий всесвіт складається з атомів, 
навчав, між іншим, своїх сучаснинів ось як: »Вимолити хочуть здоров'я 
в богів - але й на думку їм навіть не приходить, що вони самі мають 
спроможність зберегти своє здоров'я«. 

»Удар серця«, чи пан заціпнення серцем'язня - (infarctus cardiacus), 
чи вилив крови ДО мозку (apoplexia), це, очевидно, наслідки звапніння 
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кровоносних судин у даних оруддях. 

Прийнялось, що звапніння судин притаманне явищу старіння: іншими 
сповами, старіти - значить мати звапнілі судини, а коли так, то це наша 
доля. І це виявилось забобоном, як скажемо далі. Покищо згадаймо 
вислід опиту лікарів-знавців у Лікарськ&Му Т-ві Півн. Америки, з якого 
висновок, що можна старіти і не мати звапнілих судин (101). 

Зате знаємо, що вапніння СУДИН" прискорює старіння, що сьогодні 
навіть у новородків зустрічаємо щораз частіше звапніння судин. 

На лікарському відділі Університету Колюмбія /Нью-Йорк/ знайдено 
аж у 10% померлих плодів, новородків і немовлят звапніння судин (102). 

Маєр знайшов у численних новородків звапніння судин серця, /аг
teriosclerosis/ (103). Звапніння судин у плодів, новородків і немовлят 
залежить стисло від стану здоров'я вагітної жінки, а це останнє за
лежить від стану її травлення, переміни речовин /метаболізм/ на: всіх 
Гі рівнях і від способу ЇЇ жипя. Якість травлення і переміни речовин 
залежить в основному від того, що, як і скільки вагітна їсть, п'є, 
курить, про що буде мова подрібно в уступі про »Отруйне лоно«. 

Чи можна уберегтись перед вапнінням кровоносних судин? - запи
тує мене часом хворий. Він чув про чинники риску такі, як високий 
тиск крови, забагато холестеролю у крові, надмір сечевої КИСЛИНИ, 
курення тютюну, ПИПя алЬКОГОЛЮ, солодуха /diabetes mellitus/, ме
тушливий спосіб ЖИТТЯ, опасистість, і зрозумів, що всі згадані чинники 
сприяють вапнінню кровоносних судин, лише не розумів і тому запитав 
мене, звідки беруться: надтиснення крови Ihypertonia/, опасистість 
/obesitas/, солодуха, надмір холестеролю /hypercholesterolemia/ 
надміР сечевої кислини в крові (urikemia), у тканях (acidohistechia). 
Відповісти на це на основі доступної мені літератури і моїх майже сорок
п'ятилітніх спостережень на хворих і »здорових« Є завданням цієї 
праці. 

Кмітливих ударяє разюча суперечність між оклепаним поступом у 
медицині і дійсним станом здоров'я населення в країнах добробуту. 
Ось кілька з численних міродайних голосів: 

»Кожний знає, що американський народ відзначається поміж наро
дами світу тим, що його найчастіше лікують, оперують і щеплять; 
а все ж таки це народ, який найбільше журиться про стан свого 
здоров'я. Ми, американці, є набряклі, опасисті, а наші зуби в жалю
гідному стані, дарма, що до питної ВОДИ сиплемо флюор. Наші 
оруддя травлення схожі на ту машину, якій завжди чогось бракує. 
Ми не можемо спати, а ~aHKY ми не спроможні позбутися отяжілости. 

Ми терпимо нервовою кволістю, високим тиском крови, а серце й 
мозок постійно відмовляють послуху. Захворіння вінцевих судин сер
ця поширені мов та пошесть і то в найкращих роках життя. Само
губства належать до головних причин смерти. Нас взагалі залляла 
повінь т. зв. цивілізаційних недуг«. (104). Так є у кожній країні з д06-
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робутом і у верхіени Третього Світу. 

Багато з тих цивілізаційних недуг невідомі в тих нраїнах, Ані звемо 
»недорозвиненими« (105). 
Пересічний він ІІОДИНИ в нраїнах добробуту є довший. Так постіЙнс.. 

говорять принлоннини поступу В медицині в деяних діляннах, але про
мовчують передчасну смерть велиної нільности населення з причин 
1 О-ти ГОЛОВНИХ »вбивців«, до яних належать удар серця, удар мозку, 
пістрян, про що мова на іншому місці. Промовчується, що не лише 
пістрянів (деяні ЙОГО види) щораз більше, але й нещасливців з ХВОРО-
60ВО зміненою особовістю (божевілля), потворностей, уломних ·з урод
ження« (родоспаднових і не родоспаднових), з нволою побудовою 
ністяна, м'язнів і зв'язон, З нахилом до злочинности, статево збочених 
(полустатевість), мішанців чоловіЧО-Нjіночих і жіночо-чоловічих (полуосо
бовість), самогубства серед юного населення і різних хвороб, яним 
немає нінця. 

Натомість, щораз менше талановитих, з гарною рівномірною, правиль
ною побудовою і т. п. 

Над усім панує звапніння судин, яне займає щораз молодші річ
ники та чисельно щораз більше осіб. ПРОКЛЯПЯМ при тому Є те, що 
цього ніхто довгий час не бачить, ані не відчуває і тому легкова
ЖИТЬ, уважаючи за здорових своїх дітей, себе самих і своє довкілля 
в родині, у школі, в праці, ба й на змагових майданах, тоді, коли 
вони такими можуть не бути. 

Оцінку »доброго« здоров'я робиться на основі поверхових втертих 
прийомів: червоні щоки, весела, чи жвава поведінка, високий, чи 
низький ріст, виїмкові осяги на змаговому майдані, метушливість, 
підприємчивість, або просто, коли хтось себе добре почуває, не хво
ріє, добре спить ТОЩО. Всього цього не вистачає, щоб оцінити, чи хто 
є здоровий. З другої сторони, маємо іншу поверховість, а саме тоді, 
коли хтось виявляє якісь уломності в тілесній побудові, чи відхилення 
в духово-умових виявах. Тоді чуємо такі розпізнання: це нервове, це 
вроджене, це »r'ени«, або це така »ВОЛЯ Божа« і в цей спосіб дана 
особа звільняє себе від будь-якої відповідальноети, тверезого думання 
і від зміни свого дотеперішнього способу жипя, а в тому й хар
чування, пипя, курення тощо. 

Мені не раз доводилося зустріти земляків, які оцінювали моє здо
ров'я крізь свої харчові уподобання, чи наставлення. Залежно від того, 
хто ЩО їсть, наприклад, фанатичний м'ясоїд, зустрівши мене з правила 
оцінював, що я зле виглядаю, а себе уважав за здорово виглядаючого, 
ані на мить не освідомивши, чого ж тоді він ХОДИТЬ постійно до лі
карів. Бувало, ідучи дорогою, я зустрічав знайомих земляків. Один, чи 
одні охкали »як ВИ зле виглядаєте?« Д йдучи трохи далі, я зустрічав 
таких, які були захоплені моїм виглядом, підкресllOЮЧИ, що Я засвід
чую, чи пак даю доказ правильності моїх навчань своїм виглядом. 
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з лікарської практики знаємо, ':1'0 »добре виглядаючі« MO~YТb 
мarи смертельну недугу, наприклад nlСтряка, солодуху, душевне ВІДХИ

лення ТОЩО, що першуни на олімпійських іграх вмирають нагло з причин 
»переквашення«, »удару серЦЯ«, »удару до МОЗКУ«, навіть можуть мarи 
піСТрАка тощо. 'J. 

Професор Більрот (професор хірургії у Відні) висказав раз таку 
думку: »Виглядає, що для захворіння пістряком треба крицевого здо
ров'я«. Професор хірургії у Берліні д. Бір теж виявив свого часу по
дібну думку: »Чотири лікарі, яких я оперував з причин пістряка, 'були 
в силі віку і незвичайної жипєрадісности«. Д проте ми сьогодні зна
ємо, що так не є. Значить оцінка »прискаюче здоров'я« у цих чо
тирьох лікарів була злудною. 

Лікар Форбс (106) гаряче радив на наукоВlИ конвенції, присвячеНIИ 
харчуванню плоду, новородка й ДИТИНИ, в Маймонідес Медікал Цен
тер в Бруклині, щоб поставити сьогоднішньому суспільству пам'ятник 
його богині, яку він назвав »нутрікс«. Цей внесок він 060снував тим, 
що саме цій богині поклоняється найбільше мешканців землі. Ця »ре
лігія« оперта на вірі в особливу поживність м'ясних харчів і товщівтва
ринного походження та на великих їх кількостях і на велиних ніль
ностях нальоріЙ. 

Справи харчування сягають г"ибоко у виховну ділянну, сприяючи пра
вильному розвитнові, а60 руйнуючи його. 

у випадну, яної б то не було машини, ми притримуємось дуже дбай
ливо правил, на основі яних діє дана машина. Нас зобов'язує доклад
нісенько притримуватися правил уживання цієї машини, інанше вона сно
ро попсується, або не буде діяти взагалі. У випадну снладної побудови 
нашого єства ми теж знаємо правила, на основі яних ця чудова спо
руда діє і до того майже всі чинності не вимагають нашого встря
вання. Все діє незалежно від нашої волі і нашого знання. Від нас ви
магається лише не перешноджати чинностям у нашому організмі. 

Чи ми робимо тан? Чи ми знаємо, яні харчі і снільни іх, шнодять? 
Ось німецьний філософ Ніцше пише в році 1880 в «Оіе Morgenroete» 
~po це так: 

»Один жах - це харчування, яне тепер люди готують в ресторанах 
і взагалі всюди, де суспільство живе у добробуті! Навіть, ян сходяться 
висонодостойні вчені, все йде за ТИМ самим звичаєм нанривати столи, 
мов у того банкіра, ян мага найбільше і найрізнорідніше. Так і ВИДНО, 
що страви приготовляється не з уваги на іх завдання. Тому-то потім, 
по цих стравах, беруть на поміч одурманюючі напитни, щоб усунути 
почуття тягару в шлунну і в мозку. -

Один жах, які спустошення і яні змислові похоті приходять потім! 
Один жах, які марева мусять їм снитися! Од .... жах, що за мистецтво 
і літературні твори постають відтан в їхніх головах, ян відгомін по 
таких харчах! Але, щоб не знати, що вони робили, в їхніх починах па-
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нуватимуть огірчення, суперечність і ознаки перевтоми цим світо.м'. 

А ось голос Сократа (469-399 до Хр.): .Сьогодні юне суспільство. 
любить витрибеньни, бракує ЇМ доброї поведінки, немає зовсім пowа
нівну до старших людей. Сьогодні діти не встають, коли старша людина 
переступить поріг їхнього дому, нечемно відповідають родичам«. 

Платон (107) /428-348 ДО Хр/ у своїй сьомій книзі .ПолітеЙЯ« о.пи
сує докладнісінько ці самі явища у поведінці дiTBOP~ і юнацтва, що. Їх ми 
бачимо сьогодні серед юного населення, У школі, в рQЦИННОМУ до.мі 
тощо. В чому ж причина? Тоді, як і тепер ми перейшли з переважно 
рослинних на переважно тваринні харчі. .Маємо між нами доріст, 
який при правильній допомозі і харчуванні міг би дати знамениті 
постаті, кращі, ніж ми дотепер знали. Не вміємо уявити собі ПОКо.
ління з чудовою п06удовою тіла і зубів, поколінJ'fЯ, повне сили й щасливе, 
яке зустріло б завдання жипя чистим розумом і чинним духом? Чи 
мусить такий тип бути лише мрією?« (Мекферсон). 

Філософ НіЩJе теж боровся за .нОве здоров'я«. Ось його слова: 

.Ні! Ні! Я не розчарувався жипям! Навпаки, воно для мене з року 
на рік багатше, гідне більшого пожадання, більш таємниче, а саме з 
тої хвилини, коли навістила мене думка, що жипя не є нічим іншим, 
як розпізнавальним шуканням. Ми потребуємо для нових цілей нових 
засобів, нового здоров'я, яке було б сильнішим, твердішим, жилавішим, 
завзятішим і веселішим, ніж усі інші, які ми дотепер мали«. 

Але це нове здоров'я не можна осягнути сьогоднішнім способо.м 
харчування, яке не є уложене на основі сьогоднішнього знання про ці 
справи . 

• В суспільстві з добробутом хибне харчування шкодить у рівній 
мірі людині як націі... відпорність обнижуєrься, а з нею і твор
чість. Втрати збільшуються в .rIЮДЯХ в рівній мірі, як і ЇХ якість. На далеку 
будучність дивлячись, вислід може бути лише - звиродіння ... А все це за
лежить від стану відживлення вагітної матері«. (Віллямс - 108). 

Дивне! - Мов на кораблі .Титанік«, коли смертельно вражений він 
тонув, капітан корабля при допомозі своєї залоги взивав розбавлену, 
насичену, підхмелену та димом окутану юрбу на кораблі припинити 
гульбу та вскакувати до рятівничих човнів, ніхто дослівно не вірив, що 
корабель тоне! 
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ОСНОВНЕ НДЗОВНИЦТВО І ПОНЯТТЯ 
З ДІЛЯНКИ ПЕРЕМІН И РЕЧОВИН 

~ 

Б і л к и (proteins), та олії (fat, lipi(:ts), вуглеводи (carbohydrates), 
зачинки (co-ferments, co-enzyms, vitamins), розчинки (ferments, еп
zyms), хемічні первні (oligoelements), вода і кисень є складовими 
чинниками жипя на землі. Білок - це особливого роду складна ре
човина, в побудові якої первень азот грає головну ролю. Жива ткань, 
байдуже рослинна чи тваринна, не може існувати без білка, бо білок -
це основа побудови ~ожної клітини. 

Кожна дробина білка складається з численних »цеголоксс, тобто 
замінових кислин (amino-acids). Ми потребуємо всіх амінових кис
лин, кожної У відповідних кількостях. Коли Їмо білконосну страву, то 
ми 'П відразу засвоїти не можемо. Ми мусимо П' найперше стравити 
у шлунку, потім у дванадцятці, тонківці і т. П., значить - білковина у 
харчі мусить бути рознизана на складові амінові кислини. Вони манд
J:1(ЮТЬ крізь слизівку тонких кишок до печінки, і тут з них знову скла
даються білки, потрібні людині. Сливе кожна тварина має своєрідний 
склад білка, відмінний від іншого. 

Три r' л і цер и Д и - це товщі тваринні, але є вони й у рослинах. 
Це сполука товщевих кислин з r'ліцериною. Нам потрібні перш усього 
такі товщі й олії, у будові яких є трохи ненасичен их товщевих кислин; 
такими є масло й оліі, вони є в горіхах, зерні, в кукурудзі, авокадо, 
кокосі та іншому насінні. 

Коли варити, жарити і пекти білконосні харчі з товщами й оліями, 
то їх первісна вартість дуже обнижується, ба вони стають шкідливими. 

В апн і н н Я суд и н - ствердіння судин - це назва кін-
цевого стану хворобової діі, це властиво засклеплювання, латання »дірсс 
всюди там, де через постійно захитувану кислотно-лугову рівновагу та 
при спів.цїі інших чинників постає в уболоні (endothelium), чи пак 
у стнці судини невидний ущербок, виразка, як наслідок завмирання 
різної кількости клітин (глитн откан ці в). 

В науці про харчування є мова про т. зв. а з о т О В У Р і в н О В агу. 
Коли зміряємо кількість азоту, яку ми спожили на добу з білноносними 
харчами, а потім зміряємо кількість азоту, який ми видалили Із потом, 
сечею і каломІ , то у дорослої людини і вповні здорової, обі кіль
кості повинні бути рівні, або видаленого азоту повинно бути дещо 
менше, ніж спожитого. Ми кажемо азотова рівновага є дод а т н я. 
В~часі росту, коли дитя прибирає на вазі, воно затримує більше азо
ту, а тому його видаlЮЄ менше, ніж спожило. Ми кажемо, що азотова 
переміна є додатня. Буває, що в деяких недугах, наприклад в гаряч
кових, в часі голоду, недоживлення, пістряка і по поразках, ця рівновага 
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може бути в ід' є м н а. Тоді тана людина видалює більше 
азотових відпаднів, ніж впроваджує з харчами. Один грам азоту в сечі 
походить з 6,.25 грама спожитого і стравленого біта. Коли немає в 
харчах пагрі6ної нільности білнів, тоді приходить до рознизування власноі 
тнані м'язнів, сполучної тн ан і тощо. це саме може статися, ноли спо
живаємо забагато білнів, або бранує в харчах жипєдайних речовин. 

В о д а снладається з водню і нисню У сполуці Н 2 О. Коли 
дробину води зйонізувати, то постають водень і нисне-водень: Н+·і ОН
ВОНИ є завжди наснажені елентриною: водень додатньо і з~еться 
натійон Н+, а нисне-водень від'ємно і зветься анійон 0f-tI~. ,ионом 
звемо атом, або більше їх, теж дробину, наснажені електрично. 

Під ста в о в а пер е мін а р е ч о вин /ППР ~ 
(Т h е Ь а s а І m е t а Ь о І і с r а t е - В МА) - це є та нільність 
eHepr'iї, потрібна людині, щоб утримати, удержати підставові діі переміни 
речовин в часі, ноли організм знаходиться у цілновитому спочинну /у без
руху, натщесерце і без душевних переживань, онрім думання/. 

ППР можна обчислити, безпосередньо міряючи нільність тепла, яне 
постає в тілі, або посередньо, міряючи НlЛЬНIСТЬ НИСНЮ І двоонису 
вуглецю, т06то снільни тіло зуживає нисню і снільни виділяє двоонису 
вуглецю в одиниці часу. В часі сну ППР може бути ще нижча, ніж 
задня. 

На ППР мають вплив різні чиннини: вона може бути змінена в різних 
хворобах залоз з донровним виділюванням, напринлад, в надчинності 
борланової залози ППР підвищена, в недочинності, - вона обнижена. 
Вона постійно збільшується, ноли дитина росте, аж до 5-го рону жипя. 
В дорослої людини вона залежить від її ваги. Холод і постійні рухан
нові вправи Гі підносять, голод 06нижує. В часі недуги, ноли чинність 
нлітин пожвавлена, в часі гарячни - підноситься, а саме на 12% на 
ножний ступінь гарячни. 

Ян знайти підставову переміну речовин для ножної людини? 
Вагу тіла множимо через 20 нільо-нальорій на день. Напринлад: 

чоловін важить 70 нг, тоді ППР = 70 х 20 дають 1400 ннл (приблизно). 

Специфічно динамічна дія сдд
(Specific dynamic ааіоп - SDA) 

В часі цілновитого супочинну відбувається переміна речовин і при 
тому постає тепло. Виявилось, що в часі травлення, агже по спожипю 
харчів - теплота тіла підноситься. ЗБУДНИНОВИЙ вплив харчів на поста
вання тепла названо »Специфічно динамічною дією«. Кільність того тепла 
є різна в часі травлення білнів, товщів і вуглеводів. Поставання тепла 
того роду є втратою, яна доходить до 10% денної потреби нальоріЙ. 

П уст і н а л ь о р І І: тан названо всі харчі, яні не дають ні-
чого, нрім нальорій, отже тані, ян усі здобні печива, морозива, всі солодо
щі, всі готові зернові вироби у норобнах, яні названо «cereals», 
цунор, альноголі, лінери, r'YMa до жування, »розплюй хліб« (junk foOOs) 
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тощо. 

Щоб здобути тепло тіла та рушійну силу м'язнів, треба мати паливо. 
Тим паливом у людини є харч, але не всі харчі є природним паливом. 
Нашим природним паливом є вуглеводи (всі зернові, стручкові, буль
бові та солодкі рослинні харчі, потім ~ всі вироби з НИХ, головно 
хліб, галушки, вареники, голубці, ·.солод в овочах та MeД~I. Коли забракне 
вуглеводів, то на чергу приходить ТОВЩ, який ми споживаємо, і який 
накопичився у наших тканях. Білки не є природним »паливом«, але в край
ності наше єство уживає й їх, як паливо, однак з великими втратами 
енерrії та неменшими залишками кислих відпадків, які перешкоджають 
у переміні речовин. Порівняймо: коли спалити у кальориметрі по одному 
грамові кожного харчу, то отримуємо: 

Таблиця ч. 1 (109) 

Коли спале- Коли »спалено« у на- Зужито 

Харч НО« у нальо- шому тілі ннл/грам нисню 

риметрі літр/гр,' 
ннл/грам 

Вуглевод 4,1 4,02 (17 kJ/g) 0,81 

Білок 5,65 5,20 (22 kJ/g) 0.94 

Товщ 9,45 8'198 (З8 kJ/g) 1,71 

Алькоголь 7,1 7,0 (29 kJ/g) 1,46 

Постало СО 2 
літрів/гр, 

0,81 

0,75 

1)39 

0,98 

Коли повищі харчі сполучаться з киснем, то постає, між іншими, 
002. Його постає найбільше при спалюванні вуглеводів в нашому 
тілі. Окреслімо цю кількість одиницею. Тоді при мішаному харчі постає 
СО 2 лише 0,82, при виключно білкових постає СО2 0,80, при тов
щевих 0.67. Відношення кількоти зужитого КИСНЮ V02 до видаленого 
двоокису вуглецю VCO 2 дає нам образ ступеня використання даного 
харчу, тобто покажчик віддиховий (respiratory q uotient - RQ), зате 
передиховий покажчик (Respiratory Exchange Ration R) вказvє нам, 
скільки видалено в легенях СО2 · і скільки вдихнуто, тобто уведено 
,цо крови КИСНЮ. При спалюванні якась частина отриманої дужини 
'пропадає без користи для нас. Виявилось, що ці втрати при спожиттю 
вуглеводів невеликі, бо лише 2 відсотки, зате при товщах їх уже 5 від
сотків, а при білках 8 відсотків, але при білках є ще додаткові втрати у 
вигляді азотових відпадків зі сечею, які сягають 17 відсотків, так що 
при білках тратимо разом 25 відсотків, коли покриваємо потребу 
кальорій у вигляді тваринних білків (м'ясо, птиця, риба, яйце, сир і MO;JO

ко), замість вуглеводів, як воно є сьогодні. 
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к а л ь о р і я це ОДИНИЦЯ, ЯКОЮ міряємо, скільки потрібно 
тепла, щоб дану кількість води огріти до одного ступеня Цельсія. Ма
ла кальорія - це та кількість тепла, яка потрібна, щ06 піднести тепло 
1 грама води від 14,5 до 15,5 ступенів Цельсія. Велика кanьорія -
це кількість тепла, яка потрібна, щоб 1 кілограм /1000 грамів/ води 
огріти від 14,5 до 15,5 ступенів Цельсія. fї звемо кільокanьорією (кип) 
та вживаємо в науці про харчування. 

В у г л е в оди (carbohydrates) - це органічні сполуки 
первнів вуглецю, ВОДНЮ і кисню. До них належать усі мучні харчі, 
цукор, мед і бульбові рослини. Всі інші сполуки органічної хеміі - це 
вуглеводні (hydrocarbons). 
.. Т о в Щ і це сполуки (ліцерини з товщевими кислинами. 
Іх звемо в хемії естрами. Товщі тваринні - це омасти такі, як масло, 
сало, смалець, а рослинні - це оліі. 

Б і л о к - це сполука вуглецю, КИСНЮ, ВОДНЮ, сірки, а головно 
азоту, якого є в кожному білку яких 16%; коли білок оводнити (hyd
rolysis), т06то рознизати, то постають амінові кислини. 
Пор у чен и Й З Р а з о к Х а р ч і в (Recommended 

dietary allowances - АОА) це кількість поодиноких відживчих речо
вин, ~KY поручає Національна дослідна Рада-Ланка Харчів і Харчуван
ня (National Research Council - Food and Nutrition Board), як п06а
жану, щоб покрити потреби організму. Подані кількості є дещо вищі 
від теоретично потрібних для кожного віку та індивідуальних різниць. 

Пер е мін а р е ч о вин (metabolism) - це всі хемічні 
neремни на шляху від спожитого харчу до перетворення ЙОГО у час
тини, які організм може засвоїти, або зужити, як енер(ію /теплову, 
рушійну та електромагнетну/. Перший ступінь - це рознизування 
(catabolism), а другий - вбудування (anabolism). 
Вим і н а (о б мін) Р е ч о вин наприклад, виміна 

йону Н+ за Na+, СО2 за 02 . 
В і д ж и в ч іре ч о вин и (nutrients) - це всі складники в 

харчі, яких потребує наше тіло. 

В і там іни (зачинки) (co-ferments, co-enzyms) - це життєдайні 
оргаНІЧНІ сполуки, 6ез яких розвиток, життя і здоров'я немислимі. Вони 

співдіють завжди з відповідними розчинками (ferments, enzyms) і 
первнями. 

Ф е р мен т, е н зим (розчинок) - це жипєдайна речовина. Їх 
знаєм о біля 1 ООО, а має їх бути до 1 О ООО в кliтині. Всі вон и - ві
таміни і розчинки є В живій клітині рослини, деякі творить клітина лю
дин и, КОЛИ має з чого. 

О б меж у ю чий чин ник (limiting factor): ним є в даному 
білковому харчі людини не білок, чи особлива амінова кислина, лише 
азот (11 О). Це значить, ЩО, навітЬ, як бракуватимуть деякі сутні амін 0-
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·ві кисл.ини або їх буде замало, то шкоди не буде жодної даному 
організму, якщо з несутніми аміновими кислинами допровадимо пот
рібну кількість азоту. Дотепер уважалось, що сутні амінові кислини є 
незамінними. До сутніх амінових кислин належать: apr'iHiHa. гістідіна, 
треоніна, валіна, левцина, ізо-левцина, ~ина, метіоніна, фенильаля
ніна і триптофан. Д скільки потрібно того азоту? 

Хан і Вorерльо (111) обчислили, що ДИТЯ біля одного року жипя 
потребує покрипя видатків білків для утримання (maintenance), на
приклад, гоєння, віднови червонокрівок і білокрівок, для складання
-творення гормонів і для росту (опираючись на азотовій рівновазі), 1 ОО мг 
азоту на кілограм на день. Для забезпечення всіх видатків, дослідники 
підвищують потрібну кіnькість азоту до 200 мг на кілограм на день. 
При такій кількості азоту на 1 кг ваги тіла були запевнені ріст і 
затримання азоту (retention). Дnя дорослої людини, яка не росте, 
того азоту потрібно менше, ніж 1 ОО мг/кг на день. 

Мір и, уживані в харчуванні: 

1 чашка (1 cup)... 8 унцій плину ~o півпайнту плину, 

1 r'альон американ. 3,786 літри = 3 786 мілілітрів = 4 кварти, 

1 кварта =946,5 мілілітрів=31,55унцій плину=2 пайнти, 
= 63 столові ложки = 0,95 літри. 

Мір и об'єму: 

2 crолові ложни 30 мілілітрів = 1 унція плину, 

1 столова ложка 15 мілілітрів = 3 чайні ложечки, 

1 фунт звич. масла 4 "стикс" = 2 чашки 

·1 фунт /16 унцій/ 

1 ун ція 

3,5 унціі 

в аги: 

453,6 грама 

28,35 гр 

100,0 гр 

2,2 фунта 1 кілограм 

1 фунт 454 грами 

1 унція 28 гр 

1 літр є дещо більший, ніж 
1 кварта, (1,056 амер. кварти) 

1 чauка 0,24 лrтра = 240 МЛ, 
1 П8ЙНТ 0,48 літра = 480 мл, 
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1 чайна ложка 5 мл 

1 пайнт води важить приблизно 1 фунт, 

1 пайнт товщу з водою важить менше, ніж 1 фунт. 

З вир о дні л і з вич ких а р ч у в анн А - це харчуваННR, 
оперте на задоволенні змислів смаку, іноді теж зору і нюху. Ці звички 
протилежні науковим вислідам, етичним засадам і здоровому глуздові. 

П о х і дна р е ч о вин а - про м і т к а - metabolite. 
Похідні речовини, що постають в часі переміни речовин у самій кліти ... і, 
тобто у всіх її ОРУДДАХ (рисунок ч. 1 О), в часі травлеННА у слизівці кишок, 
03Авків та легеневих пухирців, гормnнових залозах, мозку, нирках, шкірі, 
печінці, КОСТАХ, пасокових залозках та основоткані. 

К в а с о в іст ь пер е мін оре ч о вин н а (metabolic acidosis) -
це зміР'АННА до обнижеННА рН у крові. До цього приходить, коли нирки 
не всилі видалити кислі відпадки переміни речовин, або коли запри
снемо людині АКУСЬ кислину. Теж, коли тратимо багато ДВОВУГЛАНУ, 
наприклад, в часі розвільнеННА Inpoнoc/, в часі запалеННА ШЛУНАНКИ і 

коли хворий має жовчну протоку (fistula). Зарадити цьому Можна, по ... 
даючи ДВОВУГЛАН, спонукуючи нирки затримати його, або збільшивш", 
передих, чим ми видалюємо надмір СО:2 Ідивись передихова квасо· 
BiCTb/. 

Л у г о в іст· ь пер е мін оре ч о вин н а (metabolic alcalosis), -
це стан в переміні речовин з нахилом до ЗбільшеННА РІ-І у крові. 
До цього приходить, коли заприснемо хворому, або він спожиє АКУСЬ 
лугову речовину. Також, коли надмірно втратить кислі речовини, наприк
лад, в часі блювот, або в часі постійного висмоктуванНА вмісту шлунка. 
Зарадити можна природно, зменшивши частоту передиху і в цей спо
сіб затримати СО2 , або прискоривши видалюваННА нирками дво
ВУГЛАНУ соду. IДиви передихова луговісты/. 

К в а с о в іст ь пер еди х о в а (respiratory 
acidosis), - це стан переміни речовин з нахилом до зменшеННА, 
рН у крові, Ак наслідок затримаННА надміру СО 2 У крові і TKaHAX~ 
Природне зрівноважеННА такого стану заВДАЧУЄМО ниркам, Акі стри
мують в ту мить видалюванНА ДВОВУГЛАНУ соду. 

Л У г о в іст ь пер еди х о в а (respiratory alcalosis) - це стан, 
у переміні речовин, в АКОМУ йде до збільшеННА РН у крові з ПРИЧИНI1 
прискореного дихаННА, в часі якого приходить до збільшеного ви ... 
далеННА СО 2 з крови і тканів. Природно приходить до рівнова-и 
в цей спосіб, що нирки прискорено видалюють РВОВУГЛАН соду. 

Низ ь кий р і в е н ь с е ч ник а укр О В і (the fall of urea). 
ЗнижеННА РІВНА сечника в крові вказує на високий рівень сечевої 
нислини в крові й обнижеННА дії спаllOванНА І дихаННА/, значить, 
існує розладдА у переміні речовин. 
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Щ о К А Ж У Т Ь Ч И С л А? 

Сучасний англійський філософ і відомий критик закпив собі з сьо
годнішнього поступу в медицині, коли CK~aB: »Медицина робить сьо
годні такий великий поступ, що незабаром не буде на нашій землі 
ні одної здорової ЛЮДИНИ« (Алдовс Геt(слі - 112). 

Народи з добробутним способом жиля виродніють, а показником 
цього є те, що маємо щораз менше ціmом здорових, а щораз більше 
пошкоджених, калік і божевільних. Що воно так, це 8ИДНО на зроста
ючих видатках на здоров'я. Візьмімо приклад із Західньої Німеччини: 
дпя утримання лікарень видано. в ,1957 році 4016, З мільйонів нм.; у 
1960-му - 5259,5 мільйонів, при чому ці видатки СТОСУЮТЬСЯ перших 
9-ьох місяців 1960 року; зате видатки, зв'язані з оздоровленням 
середовища ЛЮДИНИ, в яком,; вона,живе, включно з видатками в касах 

хворих, досягли в 1964 році 20185 мільярдів нм. Ідля порівняння: 
на військові справи видано в тому часі лише 18 мільярдів нм.!. 

Згідно з даними »Метрополітан Лайф Іншуранс Корпорейшин« (11 З) 
з років 1959-1960 аж 5125 мільйонів населення терплять недугами 
серцесудинного уладу, як наслідок звапніння судин, з чого 80% мають 
менше, ніж 45 років. Сьогодні недуги серце-судинного уладу в ЗСА 
висунулись на перше місце між причинами смерти. »Поступ«?! 

Важливо у зв'язку з цим замітити, що вапніння. судин дуже по
ширене серед населення країн з добробутним способом жиля (сюди 
належить населення УССР). 

Це видно теж з такого зіставлення: в часі першої світової війни 
/1914-1918/ серед 40% поляглих воїнів ЗСА на Французько-німецькому 
Фронті знайдено різного ступеня звапніння судин; їх пересічний вік 
був 22 роки; зате ЗО років пізніше, тобто в часі війни в Кореї, 
знайдено це звапніння судин У поляглих воїнів ЗСА аж 77,З%; пере
січний вік був теж 22 роки (114). Очевидно, що ніхто з тих воїнів на
віть і не підозрі вав, що в нього судини вапніють; так само думають 
українці, а головно молодь - усюди там, де живуть у добробуті. Тут є й 
українська шкільна і студентська молодь. 

у 1969-му році померло у ЗСА лише з причин заціпнення серце
м'язня (infarctus myocardiil як наслідок заткання вінцевих судин 
серця 'е mbolia arteriae согonагіаеl більше, ніж півмільйона людей. 
Ця причина смерти, переважно передчасної, є на чолі між всіма 
причинами смерти. Це стосується і українців ЗСА, Канади та інших 
країн. Недуги серця і судинного уладу, разом з пістряком, спри
ЧИНЮЮТЬ смерть 70% населення ЗСА. 

Аж 50% юнаків у військовому віці у ЗСА відкинено при бранці 
в часі Другої Світової війни, як нездатних до військової служби. 

Кожний третій померлий у ЗСА є жертвою звапніння судин серця 
прямим робом. У 1965 році було в ЗСА сімнадцять мільйонів осіб, 
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які у віці між 18-им і 70-им роком жипя мали з6ільшенний тисж крови. 
Там становлять з причин заціпнення серцем'язня у віці між 45 і 54-им 
аж 42%, а по 54-ому році жипя - 46% всіх померлих. Вайт, знавецw. 
хворіб серце-судинного уладу, особистий лікар колишнього президента 
АЙзенгавера,. назвав теперішнє поширення захворювань /вапніння/ 
вінцевих судин серця »модерною пошестю« /modern epidemic/. 

у Західній Німеччині вмирає, переважно передчасно, з .причин 

заціпнення серцем'язня та споріднених недуг серця чверть мільйона 
осіб річно. У роках 1956-1970 число хворих недугою вінцевих судин 
серця, і вслід за тим, заціпнення серцем'язня потроїлись. 

»Головною причиною смерти горожан ЗСА віком З5 років є, під 
цю пору, завапніння вінцевих судин серця« (Крель - 115). 

У комуністичному Китаю /1984/ смерть з причин »удару серця« 
займає до 23.5% всіх померлих. В- 50-их роках ця причина смерти 
була на б-му місці, нині на більш, ніж другому. Пістряк був на 7-му, нині 
на 3-му місці як причина смерти. 

На основі даних з року 1960 в Австрії 57% населення їло до тієї 
міри, що постійно хворіло. Так є всюди, теж серед українців. 

Між 1955 і 1958 роком було в Австріі, в порівнянні зі статиcrи
кою цілої Европи, найбільше самогубців. 

Австрія тратить в наслідок звапніння судин серця рівновартість 
понад трьох мільярдів швайцарських франків. 

у Франції вмерло 1958 року через захворіння серцесудинного 
уладу 0,15% населення; за чергові 3 роки це число зросло на 67%. 

Перед Першою світовою війною Орліянскі, Менкеберr і Ролє 
знайшли у Швеціі ось що: виразні познаки звапніння судин серця 
в одної третини розтинаних мерців, вік яких коливався між 40-45 ро
ків ЖИПЯ, а в роках 1914-1918 це звапніння знаЙдено вже у всіх роз
тинаних мерців і то почавши 41-им роком жипя. Там же в роках 
1910-1919 смертність з причини »удару« серцем'язня не перевищила 
16% всіх померлих; зате в році 1960 це число підскочило до 52%, отже, 
постійно зростає 

у Югославіі 40% усіх померлих - це жертви »удару« серцем'язня. 
у сучасному СССР кожний третій хворий з приводу захворіння серце
судинного уладу. Немає чому дивуваТИСf1, коли науковці СССР (116) 
є в полоні міту білків. 

Наприклад, Гордін (116) дораджує їсти кількості білків і товщів, які 
перевищують у три до чотири рази потребу. 

у звіті Світової Організаціі для справ хворіб читаємо: »Захворіння 
вінцевих судин серця зросли неймовірно. Вони займають щораз то 
молодші річники ... У найближчій будучності ця недуга зросте до величини 
головної загрози жипю людини ... вона спричинює передчасну смерть 
і тим спричинюється до велетенських втрат духовотворчих якостей ... 
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теж матеріяльні втрати неймовірні ... прим. в двстраліі сьогодні ці втрати 
досягли ВИСОТИ трьох мільярдів швайц. Франків річно« (Це стосується 
1970 року). 

В часі хірургічного KOHr'peCY (117) пролунали слова: 
.. 3вапніння судин не є біnьwе недугою ~apworo віку. Хворі заціпнен

ням серцем'язня на 15 років моnодwі, нінс т6 буnо перед Другою світовою 
війною"~ 

у 1951 році було на 5.000 обезпечених видужальників по перебу
тому »ударі« серцем'язня нижче 40-го року жипя 2,25% у 1965 році 
було їх уже 7%, а в 1969 році 10%'-

»Перекормлення і переобтяження душевно-тілесне (stress) та недо
стача руху призводять до захворінь оруддів серце-судинного уладу, 
опасистости й УМОВ0-душевних недуг«. 

»Чинники такі, як: надвага тіла, високий тиск крови, особливо 
скорчевий, курення тютюну і надмір холестеролю, збільщують правдо
подібність захворіння він цевих судин серця«. 

»Серед населення дФРики надтиснення крови було невідоме перед 
Першою світовою війною. Зате в Їх нащадків, замешкалих у ЗСд, ви
ступало воно два з половиною разів частіше, ніж у білого населення«. 

Серед племени массаїв у Кеніі зуби винятково здорові до якогось 
часу, зате в їхніх дітей, які ходять до державних шкіл, знайдено аж 

9З% загниль зубів !ті діти їдять »модерний« харч, а саме: всі харчі 
з білої муки, всі вироби зі солоду, цукру, шоколяди, какао, іноді 
загущене і солоджене молоко і т. Д.!. 

У г'ренляндіі загниль зубів мають заледве 2-5% населення, однак 
у ТИХ, хто спроваджує »модерні« харчі з Данії !білу муку і вироби 
з неї, солодок і вироби з нього і т. д.!, зустрічаємо цю загниль 
зубів на 50%, а в самій Данії аж у 99% зуби більш або менш зни
щені. 

Серед сучасних »олімпійців« є чимало із звапнілими судинами, 
про що вони навіть і не знають. З 1952 року маємо дані про одного 
З6-літнього »маратонця«, який нагло помер на З2-0МУ км. Розтин його 
тлінних останків виявив недугу вінцевих судин серця на тлі далеко 
поеуненого їх звапніння. 

у рамах широкозакроєних дослідів міністерства здоров'я ЗСА на 
адвентистах !числом 11 .071 людей! упродовж 5-0Х років у Калі
Форнії, Лемлін і Вальден (118) знайшли ось що: засаднича адвен
тисти не 'ЇДЯТЬ м'яса, не курять і не п'ють алькоголю. Смертність 
з причини пістряка (сагсіпата) в адвентисті-в є на 50,7% нижче 
статистичних даних загалу, при виливах крови до мозку на 45,2% нижче, 
при недугах оруддів дихання на 68%, при високому тиску крови на 55%, 
при занику печінки на 98,4% і так далі в усіх недугах. Закид, що якась 
частина все ж таки хворіє, можна легко збити тим, що багато ~ них стали 
адвентистами, дуже пізно, а перше їли як усі, що багато з них роблять 
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помилки і що середовище, серед якого вони живуть, може бути отруйне. 

У ЗСА обчислюють, що число невідомих хворих з ВИСОКИМ ТИСКОМ 
крови, не вч~сляючи відомі випадки, становить 1 О мільйонів. У Франції 
кожний третій 50-річний має високий тиск крови. 

Ще в 1949 році звітував Сандос вислід широкозакроєних дослідів 
міжнароднього гурту лікарів. З його звіту виходить, що серед суспільств з 
добробУТним способом жипя переважають типи з кволою побудовою, 
вузькогрудні, ТИПИ із загниллю зубів і заником зубн~го ложиська, з 
кволим нервовим уладом, в'ялими зв'язками /Iigamenta/, викривленим 
хребтом, заником щелеп, затовщенням очеревної ямини, недостачі 
молока в молодих матерів і слабими болями в часі родів, і є безліч 
інших проявів, особливо в духо~о-душевно-умовій ділянках. Все це є 
прямими і непрямими наслідками однобічного та забагатого харчу 
впродовж поколінь і сидячо-лежачого способу жипя. 

Очевидно, що на площах, де відбуваються олімпійські ігри, тих по
знак ЗВИРОДНІННЯ не ВИДНО, але кмітлива людина запримітить їх і на 
олімпійських площах і то під різними видами. 

»Загально отруйне середовище, яке людина сама собі ВИТВОРЮЄt 
страхітливо зростає«. 

А як з поступом у медицині? - »Медичні науки цілком певно 
далеко віддалені від того, щоб виказати повне зрозуміння для багато
гранного спасенного впливу науки про харчування. Наукова оцінка 
впливу харчування на деякі хворобові стани перебуває в пеленках, 
і багато ще треба зробити під тим ОГЛЯДОМ« (119). 

»Без уваги на весь поступ у ділянці медицини славна довговіч
ність спадає .. мови не може бути, і то без найменшого сумніву, що ми 
нібито живемо серед здоровіших умовин«. 

Професор і д-р мед. Рутштайн так сказав, між іншим, на загальних 
зборах Американського Лікарського Т -ва /АМА/ в 1963 році: »Нлінічним 
досJiдникам здається, що наукою є займатися лише дослідами на щурах, 
атомах і плянетах, а ненауковим уважають у такій чи іншій мірі займа
тися людиною і її чинностями« /наприклад, харчуванням/. 

Нам постійно ДОВОДИТЬСЯ чути зухвалі твердження, буцім то меди
цині завдячуємо те, що людина сьогодні довше живе. Однак дійсність 
показує, що справді медицина добавила років деяким суспільствам, 
що живуть у добробуті, але не змогла тим рокам добавити справжнього 
жипя, т06то здоров'я« (121). 

Уже сьогодні обчисляють, що в 2000 році пересічний вік громадя
нина ЗСА не переступить 42 років ЖИПЯ. 

ДО речі, ще сьогодні живуть на нашій землі народи, відомі з 
довговічности, живуть щасливо, але вони не користали з благ медицини 
/прим. селяни в Мехіко, описані прОф. Гаррісом (112), або селяни остро
ву Ави, описані голляндцями Віном і Постмусом (123). 
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До справи перещеплювання серця треба ось що сказати: не можна 
не подивляти вміння в технічному розумінні; виконати таку операцію -
це великий вклад праці й грошевих видатків, це вияв волі шукачів 
розв'язки, це проникання людського розуму в незнане, шукання нових 
шляхів; але для здоров'я загалу, для ~реження його перед вапнін
НЯМ судин і їх жахливих наслідків T~Ki зусилля не мають найменшого 
значення. 

Один поважний критик (124) поставив справу руба: »Бляйбер(ова 
книжечка »Моє друге серце« буде символом з60чености суспільства з 
добробутним способом ж..птя .• воно ж бо все робить проти законів 
природj,j до тої міри, що аж руйнує свої серця, щоб відтак за великі 
гроші пере щеплювати нові«. 

Лихі новотвори серед американських студентів до тої міри зросли 
чисельно, що становлять першу причину смерти по наглих випадках. 

Ось 21-річна переможниця на Олімп. Іграх у Мехіко, родом з Англії, 
хворіє пістряком шлунка. А ось Терри Фокс. 

у 1960 році кожний 9-ий громадянин Зах. Німеччини був затяж
кий, у 1972 - кожний третій. 

На 9-му міжнароддньому кон(ресі в справі недуг цивілізації у Лін
дав, 22. ІХ. 1963 року, було сказано, що в усіх країнах з добробутним 
способом жипя смертність з причин захворювань серце-судинного ула
ду та з причин пістряка у старших віком далі зростає у чоловіків, менше 
серед жін ок. 

Вражає в тих людей наявність, бодай одного, звичайно більше, таких 
чинників чи проявів: опасистість, високий рівень холестеролю в крові, 
недостача м'язнево-суглобового руху, куренн я 1Ютюну і питя алькоголю. 

Проф. Дюбос JDubos/ остерігає: »Пересічний вік дозрівання в кра
їнах з добробутним способом жипя знизився з 16-17 років у 1850 до 
13 років у 1960 році: ріст закінчується тепер у 17-0МУ році жипя 
у дівчат, а в 19-0МУ році життя у хлопців, замість у 29-0МУ році 
життя перед 50-ти роками. Причиною є перекормлювання у заранні 
життя. В цей спосіб витискається зловісну печатку на ціле жипя, 
tВ саме: утривалюється нахил до обжирства на високому рівні«. К. Купер 
був заскочений м'язнево-суглобовою нездатністю юнаків при бранці до 
летунства; лише кожний 5-ий менш-6ільш відповідав вимогам. 

Чергу подібних вісток можна б продовжувати. Всі вістки стверд
жують, що йде до гіршого. Всупереч поступові в медицині здоров'я 
гіршає і буде гіршати. 

у 1949 році 10% населення ЗСА мали тяжкі недуги, 50% мали 
легші недуги. А як є сьогодні в усіх країнах з добробутним способом 
життя? 

Міжнародний Дослідний Осередок у Берліні (International Designe 
Centre) влаштував виставку під назвою »Харчування у світі ро6іт-
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ників«, заперечуючи дотеперішній спосіб готування харчів. Там радилось 
не їсти три рази на день, бо це переобтяжує переміну речовин. 
Так званий »нормальний харч« допроваджує забагато кальорій, що 
сприяє поставанню різних .недуг. 

В Західній ~імеччині аж 2/3 працюючих терплять з причин -над
ваги. Далі кажеться, що найчастішою причиною смерти є розладдя в 
травленні. 

Харч, який сьогодні споживають у країнах з добробутом, сприяє 
при співдіі інших чинників поставанню занику печінки. В Західній 
Німеччині знайдено заник печінки (cirrhosis hepatis) до 1968-го РОКУ 
в 44,7 осіб, у Франціі у 34,2 осіб на сто тисяч населення (125). 
Тепер і ця недуга чисельно зросла й далі зростатиме. 

При сприяючих інших умовах сьогрднішній харч може спричинитись 
до поставання жовчевих камінів, і то навіть у хлопців та дівчат 
віком 13 років. Візьмімо один приклад: СедеРЛI9НД (126) зібрав з 
лікарських писем між роками 1958 і 1962 аж 60 дівчат і хлопців, 
які хворіли жовчними каміннями. Каміння складалися з холестероllO. 
Ці числа стосуються Швеціі. 

З причин занедужань зубів приходить в днгліі до втрати 4"мільйона 
днів праці, а кошти з цього приводу досягають 200 мільйонів фунтів 
річно. Через болі в попереці (люмбаr'О і подібні стани) випадають 
18 мільйонів днів праці в днгліі, що коштує міністерству 900 міль
йонів фунтів річно. Нещасливі випадки при праці спричинюють втрату 
48 мільйонів днів праці, що коштує кілька соток мільйонів фунтів. 
В порівнянні з повищими втратами пропадають в днггіі лише 1 З 
мільйонів днів праці з причин страйків. 

ПопеНг'ер (молодший - 127) робив досліди на котах упродовж 
десяти років і численних поколіннях. Метою його дослідів було виявити, 
в якій мірі впливає різний харч на розвиток поколінЬ, на Їхнє здоров'я, 

на розвиток зубів, кістяка, на інтеліr'енцію і число потомства? 

Природн им харчем котів є маленькі тваринки, часом молоко та сире 
м'ясо. Виявилось у дослідах, переведених ПопеНr'ером, що, подаючи 
тим котам варене м'ясо і варене молоко, на зміну, чи разом, потомство 
виказувало різні і різного ступеня звиродніння у розвитку кістяка, 
м'яких частин, зубів і в поведінці, всі майже хвороби, на які терпить й 
110дина, і врешті роди котів вимирали до четвертого покоління. Ніколи 
не було ТОГО, коли котам подавано сирі молоко і -м'ясо. 

Г айг' (128) науково оОосновує причиновий зв'язок між всімат. зв .. 
недугами цивілізації і надміром сечевої кислини в крові людини. Надмір 
сечевої кислини (uric acid) і ксантини та інших азотових відпадків 
ПОХОДИТЬ з харчів тваринного світа, головно у виді м'яса, птиці, риби і 
ЯЄЦЬ та сира, ба навіть молока. Він дає на це примір з часів, коли Індія 
була ще англійською кольонією. Він каже, що англійська армія в Ін
,Діі їла стільки м'яса денно, що індійська армія їла у тижні. ця остан-
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ня іла головно зерно і риж і мала дуже довго триваючу службу, тоді 
як англійці коротко служили у війську. А крім цього Індуси були наражені 
на пропасницю (malaria) в більшій мірі, ніж ангsiЙці. Наслідки такого 
харчування віддзеркалені у числах припадочности хворіб у воїнів обох на
родів (таблиця ч. 2). 

~ 

Таблиця ч. 2 .. {за Гайr"ОМ) 

Рід хвороби 
(в одному році) 

68 162 анr'л. 145.340 інду- Співвідношен. 
воїнів сьних воїнів аНr'л./індус·ьн. 

-------'-----------------------------

Алькоголізм 

Г осте ць з гарячкою (rheuma
tic fever, arthritiS) 

Утин(gоut) 

Біль голови (hemicrania) 

Бирса (epilepsy) 

Пригн06леt:fНЯ (melanoholia) 

Зомління (syncope) 

Розладдя травлення (dyspep
sia) 

Запалення грубої кишки (со
litis, typhlitis) 

Болі в животі (colica) 

Мір0іди відхідника (haemor
roides) 

Опух печінки (congestion of 
the liver) 

Опух селезінки (splenomega
Іу) з гарячкою 

Опух нирки, всі види (morbus 
Bright) 

CaMoгy6crBo (suicid) 

Гарячка пропасниці (malaria) 

Недокровність (апаетіа) 

Озявниця (bronchitis) 

56 

273 

115 

13 

7 

73 

61 

6 

1.037 

32 

311 

452 

660 

46 

51 

25 

28842 

209 

1 925 

11 

48 

9 

57 

63 

22 

3 

454 

16 

51 

196 

117 

1.405 

40 

9 

65.944 

909 

4 .. 234 
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ШО КАЖУТЬ ЧИСЛА сroСОВНО СТАНУ ЗДОРОВ'Я НАРОДІВ? ------
При чому ще треба взяти до уваги це, що англійські воїни були майже 
всі МОЛОДИМИ ХЛОПЦЯМИ, що служили коротко, а в індуській частині 
переважали вояки старші віком, які служили довго. Побільшення печін
ки і селезінки в Індусів спричинене головно пропасницею. 

З новітніх армій маємо звіти, які підтверджують, що під тим ог
ЛЯДОМ є набагато гірше. 

Ось візьмім воїнів, що загинули в часі корейської війни (25.6.1950-
27.7.195З). Енос, Ольмес (129) та співробітники перевели розтин тлін
них останків тих воїнів ЗСА, яких пересічний вік був 22 роки. Вони 
знайшли завапн:ння кровоносних судин різного ступеня і в різних оруддях 
тіла у 7З і ЗІ 4-их на 1 ОО воїнів. Коли порівняти ті числа з подіб
ними з Першої світової війни, в часі якої впали теж воїни ЗСА на 
Французько-німецькому фронті з пересічним віком 22-0Х років, у яких 
знайдено оте завапніння лише у 40 відсотках, то »поступ« до гіршого 
очевидний. 

Док (1 ЗО) подав, що переведені досліди на юнаках, віком 22 років, 
У ЗСА, виказали позем холестеролю у пересічному 190 Mr'%, а крім 
цього знайшов у них вже познаки звуження, а то й заткання деяких 

гілок вінцевих судин серця. Все це у 77-0Х на 1 ОО юнаків, а це були 
досліди з року 1958-го, отже за час від корейської війни (1950-195З) 
дО 1958-го те завапніння він цевих судин серця зросло майже на 5 осіб 
61льше на 1 ОО, ніж це було в році 1950. А сьогодні (1984)? Вапніння 
стінок судин займає щораз то молодші річники серед дітей. і стало 
проблемою у педіятріі (Гелиз - 1З1, Голман - 1З2, СтронІ'" і Гіл - 1ЗЗ, 
Кенні - 1 З4). 

Те перекормлювання білками і товщами тваринного походження 
розладжує, приміром, правильний розвиток плоду, дитини, юнака, самим 
надміром азотових відпадків, в тому на першому місці сечевої кис
лини, а рівночасно започатковує і продовжує дію вапніння кровоносних 
судин серця, мозку, нирок, та всіх інших оруддів тіла. Наслідками є пре
різного роду відхилення у поведінці, в особовості, а потім, прямо, 
у виявах різн их недуг, якими є обдарована сьогоднішня суспільність, 
головн о дітвора. 

Коли давати досхочу молоко з грудей матері-кормилиці, то може 
уже прийти до перекормлення, а вслід за тим до прискореного 
росту довгих костей і статевих залоз. 

В очерку відвикання від кормлення грудьми вага дослідних тварин 
виносила 2 до З рази стільки, що правильно кормлені (Віддо
всан і Мек Кенце - 1З5). 

Досліди ВИЯВИЛИ, що високий ріст юної частини населення не по
ліпшує якости особи. Всі є більш вразливими на шкідливі чинники, 
більш кволі, хворі та нижчої довговічности (БерІ'" - 1З6). 

Вправді перекормлені новонароджені тваринки виttазують пожвав
лену метушливість і розшукувальність в порівнянні з правильно хар
чованими, але по 90-ти днях, ці останні переганяють перших у всьому. 
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Крім ЦЬОГО зауважено, що перекормлені, ставши ДОРОСЛИМИ, своєю 
поведінкою нагадували У багатьох відношеннях недоживлені тварини. 

Все це можна бачити сьогодні масово серед дітвори і юнацтва, 
яких від колиски перекормлюють білками тваринного походження. 
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Всі тварини, яких годує людина, ЯК теж тримані в ЗООlЮгічних 
городах, виказують звапнілі судини. Чому? У годівельнях худоби, сви
ней, птиці і риби подають сьогодні переважно протиприродний харч, 
противний природі цих тварин (прим. спорошковане м'ясо, рибу, кості, 
кров, яйця, молоко, сир, масло, включно до штучних товщів). Крім 
цьоготваринам зап рискують гормони протизаживки (пеніціліну, хльорам
феніколь, тетрацикліну і т. д.) та багато інших відомих і невідомих 
»ліківсс. А всі вони сприяють вапнінню судин. Подібно діється в зоооо
гічних городах. В обидвох випадках усі тварини живуть майже без руху. 
За харчами не мусять і в більшості не можуть шукати; живуть зви
чайно в зачинених малих приміщеннях із смородом відходів і не чис
тої води і не рідко виставлені на дію отруй типу ДДТ. Це є одно
часно умовини для різних захворюваJiь. 

у годівельнях свиней на заріз вони сьогодні досить часто здихають 
нагло з причини заціпнення серця (»удар серця сс ), тобто з тих самих 
причин, що й у людей, а саме з причини перекормлення білковинами 
і товщами тваринного походження (Палласка - 139). У худоби при
ходить іноді до великих втрат з причини хворіб вим'я, занику 
nлідн осги, білухи (Ieucosa) і т. д. 

Маєр (140) згадує про насичення товщем і звапніння судин з 
підвищеним тиском крови і без нього у домашніх тварин та птиці, 
але теж у звірні в зоологічних городах. З його дослідів виходить, що 
в домашніх свиней і сьогоднішнього' хову знаходимо ті самі зміни в 
судинах мозку (дуже часто), у серці (трохи рідше) і ті самі наслідки, 
що і в людей. Наприклад, у мавп з породи павіянів, у скніючої мавпи, 
мавпи-кота в зоологічних городах він знайшов ті самі змінив стінках 
судин, що й у людей. Те саме у слонів, буйволів, гіпопотамів, диких 
корів в тих же зоолог;чних городах. Те саме у птиць, за винятком 
пінгвінів. 

Коли взяти до уваги, що всі згадані тварини і птиці не курять, 
не вдихають диму з тютюну, ані не п'ють алькоголю, то наша увага 
мимоволі звертається до харчу. 

А який харч подають звіроїдам у зоологічному городі? Лишень 
м'язні (м'ясо), рідко коли й печінку. У природі такий звіроїд з'їдає 
ціле звірятко, коли воно мале, а капи воно велике, то розшарпує 
шийні судини і випиває кров, потім їсть нутрощі, отже кишки зі страв
лен ими чи напівстравленими рослинами і печінку, повну жипєдайних 
речовин і сапеЙ. А щоб таке звірятко зловити, то звіроїд мусить добре 
натрудитись, іноді мандрувати далеким шляхом. Крім цього, бувають у 
природі пори часу, коли звіроїд, ба й РОСЛИН0ЇД, мусить постити днями
-місяцями. А відвідувачі який »харчсс подають? 

у 1981 році два дослідн ики додавали кріликам до їхнього зви
чайн ого рослинного харчу ще й холестероль. Знаменн.е, що черга су-
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дин, де відкладався холестероль, була та сама, що й у людини, отже най
перше в· ~олонку (endothelium) вступаючої б'юки(аоrtа ascendens), 
довкола устя вінцевих судин серця (arteriae согопагіае) і у відга
луженнях дуги б'юки (arcus aortae). Коли переставали додавати до 
харчу холестероль, то він почав зникати з місць, де він відкладався, 

залишаючи більші або менші близни. 

З раб . ~ 
лено З~МІТ, ЩО тут нічо~о Д~BHOГO; що холестероль відкладався, 

бож ВІН дЛЯ КРlЛика є СТОРОННІМ ТІЛОМ. Це заперечили досліди на лю-
дях, яким до харчу не додавано холестеролю, отже харч був без 
холестеро/Ю. Тоді теж холестероль не міг відкладатись, бо його прямо 
не було в харчах. Самес·; та обставина, що в крілика холестероль 
відкладається, якщо він був у харчах, промовляє за те, що й людина 
не була з природи призначена до харчів, у яких є х оле сте роль, 
тобто 1Юдина є рослиtlоїдом, хоч ЇЙ пришиваємо природу всеїда. 

Коли мавпі з породи Rhesus macacus подавати холестероль у кіль
костях, які споживає денно пересічний громадянин ЗСд, то й у неї він 
відкладався в такому самому порядку і в тих самих б'ючках, що й 
у людини (Роберто - 141). 

Коли немає холестеролю в харчах ані три(ліцеридів, то не можна 
викликати вапніння судин ніякими іншими чинниками, які звичайно обви
нувачується у співдіі вапніння стінок судин. 

Всі звірята в зоологічних городах, навіть коли їм дають ВОЛЮ, 
не мають тої свободи, як серед природи, не мають можливости далеко 
бродити, іноді в голоді і спразі, не пітніють (це важливе), не можуть 
вліЗ'ТМ до води, КОЛИ захочуть, і не отримують всіх цих рослин з кор
МОМ, які знаходять серед природи. Д відвідувачі подають день-у-день 
шкідливий харч. 
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В судинах мумій в Єгипті знайдено звапніння. Пануюча верства 
суспільства, включно з фараоном, жила, як живуть сьогодні майже всі 
шари суспільства, способом жипя з наголосом на харчі тваринного 
походження і алькоголь, при скупій кількості руху. 

В Єгипті та в інших країнах пануюча кляса IІОбувалась у споживанні 
м'яса, риби, а ос06ливо печених гусок у попелі і запивала це пивом 
(чотири роди) і ВИНОМ (сім родів). Харч зі зерна, городини і овочів, 
був додатком лише так само, як воно є сьогодні. Само собою, 
що м'яса їлося вдосталь з товщем. 

Де Лянr'ен (142) працював лікарем на острові Ява упродовж 20 
років. Він ствердив майже цілковиту відсутність звапніння судин і його 
наслідків, т06то всіх т. зв. недуг цивілізації (недуги серця, мозку, ле
генів, СОЛОДУХИ, виразки шлунка у дванадцятці, гостеця суглобів і м'яз
нів, пістряка тощо). 

дле харч населення був виключно рослинний, всього 50 грамів 
білків рослинного походження (повний рух, стручкові рослини, зелена 
паприка тощо). Загально їли 9 грамів товщу (олії) і пересічно 21 ОО 
кал. денно на особу, яка працює тяжко на полі цілий день, серед тро
пічних умовин. 

Пригадаймо стан здоров'я Бенедектинів і Трапістів залежно від 
харчу. Гудльое (14З) і співробітники досліджували монахів обох чинів 
упродовж одинадцяти років. Як відомо, Бенедектини їдять м'ясо, п'ють і 
курять. Трапісти ні, і у Бенедектинів знайдено захворювань серця в 
в тричі більше, ніж у трапістів. 

Бальц (144) пише у своїх спогадах про свої спостереження в Україні, 
де він працював агрономом 12 років. Він працював в осередній Укра
їні, в селі Чорний Острів, населення якого відзначалось винятковим 
здоров'ям і довговічністю. УСЮДИ в Україні, де йому довелось бувати, 
він майже не бачив т. зв. недуг цивілізації,а в тих, що хворіли, це були 
наслідки алькоголізму і курення тютюну. Це крицеве здоров'я завдя
чує український народ, на його думку, головно харчам, які родить 
українська земля. М'ясо було рідкістю. Разовий хліб, городина, олії, мо
локо й овочі. Крім цього, всебічний рух у праці на полі. На 2400 осіб 
цього села він начислив аж 27 понад 1 ОО-річних людей. Він сам родом 
із Швайцарії, порівнює харч обох народів і теж їхнє здоров'я. Він 
докоряє швайцарцям, що їхній харч безвартісний і спричинює в них 
безліч недуг, тоді коли український нарід тих недуг не має, є жипє
радісний і довговічний. Він ставить харч українців за взір швайцар
цям. Він нагадує швайцарцям, що Гердер написав у своїх спогадах «Jur
nal einer Reise» 1769: »Україна буде другою Геллядою ... « 

Бельц неоправдано узагальнює свої спостереження з одного села, 
яке було виїмком. Якщо він не бачив »цивілізаційних недуг«, то це по
лягає, очевидно, на ЙОГО першому вражінню, бо згаданих недуг, як 
згадаю на іншому місці, є не менше, ніж у всіх інших країнах з доб
роБУТОМ, а головно з алькоголізмом. 
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РІВНОВАГА КИСЛИН І ЛУГІВ У НАШОМУ ОРГАНІЗМІ 
(acid base regulation) 

Жипя спирається на двох основних діях: віддиханні-окиснюванні
спалюван,..і(охіdаtіоп), зуживаючи при тому кисень, і спряганні (ге
duction), без зуживання кисню. В об-ех випадках постає дужина 
{energia): тепляна, рухова, і електро-магнетна. В життю зародка (emb
гуо) і в пістряка переважає другий'· спосіб здобування дужин и, але 
вже ВКОРОТЦ' організм переходить поволі на перший спосіб і таким 
спосоQом здооуває дужину ціле жиПя. 

Дія окиснювання в клітині можлива тоді, коли відчин її прозя6ини 
(protoplasma) є злегка луговий, коли доплив кисню достатній і коли 
з харчами допровадимо цілий ряд розчинків (ferments, enzyms) за
ЧИНКІВ (co-ferments, co-enzyms) і первнів, особливо ма(незіі (Mg). 
Ма(незія займає ключеве місце в побудові поверх 250 різних роз
чинків. Всі вони є внутрі клітини; від ма(незії залежать провідність 
нервів, праця серцем'язня та відпорність. З усіх первнів вона пере
важає в мозку. Ма(незіі багато в рослинних харчах. 

Коли 'П замало, то це ПРИВОДИТЬ, між іншими, до скорчів вінцевих 
судин серця (spasmus paroxysmalis), а ця обставина, при співучасті 
інших чинників, про які ще буде мова, сприяє поставанню затк.ання 
деяких гілок вінцевих судин серця (embolia arteriae согопагіае), 
вслід за чим приходить до заціпнення серцем'язня (infarctus myocardii -
удару серця-strokе-145). 

З чинників, які сприяють цьому поставанню, треба згадати кислі 
відпадки переміни речовин білків, наприклад сечеву кислину та інші. 

Неверсон (146) знайшов у 2/3 хворих ударом серця переквашен
ня рідинного середовища їхнього тіла. В 1/3 хворих цього переква
шення не знайшов: правдоподібно тому, що в хвилині досліду їхні 
улади виручальности і пристосувальности вспіли уже знешкодити над
мір йонів водню у крові. 

Сьогоднішній спосіб харчування переквашує постійно і головно надмі
ром сечевої кислини, ксантини та інших кислин. 

Коли такий стан триває, з більшими а60 меншими перервами 
впродовж поколінь, тоді приходить до виснаження уладів виручальности 
і пристосувальности, що проявляється як недуга. 

Надмір йонів водню мусить бути знівечений т. зв. луговими рівно
важниками, чи пак нівечниками (buffer substances). 

ДО IТИХ належать: двовуглян НСО; І двозасадовий ФосФоран -
HP~-', амон - NНз, який постає замінових кислин і з (лютаміни, їх 
окреслюємо символом Prot n- Червень крови (haemoglobine) може 
бути в крайності вжита для нівечення надміру йонів ВОДНЮ. Катійони 
.металів Інатрій, калій, ма(незія, вапІ не належать ДО лугових нівеч
ників, але вони беруть участь у складній дії лугово-кислиннОі рівноваги. 
Наспідком цього є відвапнення костей, тобто заник костей (osteoporo
sis). 
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Саме харчі багаті в білковини тваринного походження ведуть, між 
іншими, до заборгованости у вап (calcium). ЗілЬберберr' виказав це у 
дослідах на звірятах. 

В клітині є найбільше маr'незії і калію. Калій і маr'незія ~аходяться 
найбільше в рослинних харчах, наприклад: 

Рід харчу: 

Квасоля 

Картопля 

Зерно збіжжя 

Молоко 

Волове м'ясо 

Таблиця ч. 4, 

ВідношеННА кількости натрію до 

калію INa до НІ: 

1 : 11 О 

1 : 40 

1 : 24 

1 : 6 

1 : 6 

Часом людина хоче прибрати на вазі і за порадою »знавців« почи
нає ї сти за двох саме ті »найпоживніші« харчі і, о диво, ,замість прибу
вати, вага тіла убуває. 3 тими »ПОЖИВНИМИ« харчами осібняк ДОГ'РО
ваджує таку силу кислин /надмір йонів водню/, ЩО лугові рівноважники, 
яких і так у нього обмаль, скоро вичерпуються. Тоді тіло хапається 
виняткового способу: рознизує власні м'язні та злучну ткань до найпрос
тішої аміни, тобто амону /NНз І, і ним збайдужнює надмір кислих 
відпадків. Людина худне і дивується. І 

При переході на правиnьний харч може 1'8ж прийти до втрати на 
вазі. Це худненнн є оправдане і потрібне. Воно від6уваєт"сн иowтом 
наrромаднсених відпадиів, а не живої тані. Яищо харч є правиn"ио 
дібраний, то по RИОМУClt часі втрата ваrи ЗУПИНRЄТ"СН і від цієі хвиnини 
ми можемо навіт .. прибирати на ваЗі. 

Буває й так, ЩО опасиста людина починає знечев'я худнути. Це ста
ється при прихованій солодусі, пістрякові та сухотах. А причиною є те, 
ЩО в них заломилися пристрої виручальност.и і пристосувальнocrи. 

Їхнє тіло є залляте кислими відпадками і мусить рознизувати власні 
lКaнi, щоб їх, то значить надмір йонів водню, знівечити і в цей сгюсіб 
врятувати від наглої смерти. 

Солодощі у кожному виді є головним грабіжником вапу. Відвапнені 
кості, особливо, в часі росту, дуже податливі та часто подаються, 
а іноді незвичайно легко ломляться. Тоді ЗВ'ЯЗКИ (Iigamenta) і м'язні 
теж не витри МУI9ТЬ, а під обтяженням ваги тіла і руху стопи западають
ся, хребет вигинається у всіх площинах, коліна стають шеверими 
(genu valgum) або клишавими (genu varum), миска похиляється, живіт 
звисає, дитина,»ЧОМУСЬ« горбиться і т. д. 
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Ми залюбки 06виняємо неістотні чинники, наприклад »бр-ак вапнаос , 
хоч ЙОГО дитя споживає багато, та ба не може його засвоїти з Одної 
сторони, і забирає зі своїх костей з другої. Зауважмо, що надмір спо
живаних солодощів не є головною причиною відвапнення костей, 
а лише одною із головних причин. Д де є та чергова важлива причина 

відвапнення? ~ 

Вахман і Бернштайн (147) із гарвардського університету прослі
дили цю справу і знайшли, що цією причиною є сьогоднішнє. пере
кормлювання білками тваринного походження, головно м'ясивами, 
птицею, сиром і т. п. 

Ми маємо неозоре число дослідів на обставину нинішніх масово 
поширених нервовости, побудливости і напастливости серед дітвори і 
їхніх батьків. Ось Шаде (148) ВИЯВИВ, що вже незначне підвищення 
ступеня заквашення тканТв у щурів (ступінь заквашення виражаємо 
числом рН 7,2 до 7,4, вище числа 7,4 - це луговий відчин, нижче 
числа 7,2 - це кислий) спричинює в них надмірну п06удливість, т06то 
нервовість: коли ступінь заквашення п06ільшувався, то появлялися 
судороги (tetania), ба навіть бирса (epilepsy). 

Досліди переведені гуртом дослідн иків Валькера (149) підтвердили 
істину, а саме, що народи (племена), які харчуються виключно, або 
переважно рослинними харчами, не виявляють відвапнення кости. 
Досліди перевів Валькер і співробітники на племені Банту, які живляться 
рослинними харчами. 

Які харчі залишають по собі кислі відпадки, тобто з6ільшvють fЛу
пінь заквашення крови та тканів? Це в першу чергу всі м'ясива, 
риба, птиця, сир, яйця, але й усі солодощі, менше crручкові харчі. 
Лугові відпадки дають овочі, за виїмком (о(одзів та сушених слив, 
та вся городина. Коли мірити рН сирих овочів та городини, то майже 
всі мають радше кислий відчин, щойно У нашому тілі вони дають лу
гові йони (Na+, К+, Mg+t СаН ). Молоко й горіхи теж дають лу
гові відпадки. Тваринні харчі залишають йони: HPO~~ HS04, CI~ 
тобто сильні кислин и. 

В часі гострої недуги людина тратить на вазі, теж після сильних 
переживань, нервових струсів, операцій, після поразок у нещасливих 
випадках, навіть лежачи довго бездільно у ліжку. 
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Між волоскуватими судинками (capillars) і клітинами всіх наших 
орумів / органів/ заложене природою дуже важливе міжоруддя, тобто 
зруботкань-міжклітиння (mesenchyma, reticulo-endothelial system). 

Це міжклітиння бере живу участь у всіх ПРOflвах в нашому тілі, 
коли дістануться до нашого організму які-небудь шкідливі чинники зі 
зовні і з нутра, наприклад, з кормоводу. Ноли шкідливі чинники, головно 
з кормоводу, пошкодять природну промикальність (permeabi
litas) стінок волоскуватих судинок і межівок (membrane) самих клі
тин, тоді прон ик~ють крізь стінку волосн иків і межівку клітин и неба
жані речовини до її нутра. Пригадаймо - це можуть бути йони ВОДНЮ 
в надмірі, зайві амінові кислини, холестероль, трИr'ліцериди, сечева 
та інші кислини, пурини, содій, ба й усякі отруї з ГНИПЯ білковин 
У кормоводі /наприклад: феноль, індоль, скатоль, сірководень, метан, 
меркаптан, сепсина, кадаверина, птомаїна тощо/, теж хемічні первні, 
уведені з харчами /ртуть, оливо, арсен ТОЩО/, крім цього отруї типv 

ДДТ і їх похідні. 

Зруботкань встряває чинно, коли крізь стінки волосників проми
каються до міжклітинних просторів живки (virus), заживки (bacterium), 
плісні, пранці (spirocheta) та сила інших галапасів /наПDИКлад, одно
клітинці пропасниці/. Ноли прищепити людині якунебудь ткань від 
другої людини, наприклад нирку, серце, або заприснемо. кров, яка не 
відповідає, тоді встряває зруботкань. 

Деякі пістряки можуть спонукати оборонні заходи зру60ткані. 

В оборонній дії беруть участь головно двоякого роду клітини: клі
тини Б, які постають у зру60ткані шпику кости і виділяють протитіла, тобто 
оборонні речовини, скермовані виключно проти даного шкідливого 
чинника, наприклад чужого білка, заживка, живка тощо. Ці клітини Б 
можуть спонукати до діі великанські глитні клітини (macrophags), 
апе й другу велику групу пасокових (Iymphoid) клітин, родовищем 
яких є груднинна залоза (thymus). Ці клітини звемо Т. Від цих ос
танніх залежить головно відпорність проти заразних недуг; це вони про
тивляться перещепленому серцю чи нирці, виділяючи відповідні протиті
ла; в інших випадках вони дають те, що звемо учулення (allergy). 

Ялозина (amyloid) постала у міжклітинні, ЄДО деякої міри сторонньою 
речовиною і може спричинити оборонні дії. Постають різні протитіла, на
приклад іММУНОr'ль06уліни. 

Відпорність (immunity) або живучість (vitality) має свої межі, як 
капітал, який ми вкладаємо до банку. Ноли вибиратимемо його часто 
і багато, то він скорше вичерпається. Докладнісінько так є з нашим 
життєвим капіталом, нашою живучістю, чи пак відпорністю. Той жит
тєвий капітал складається з 80 мільярдів клітин відпорности, і стілько 
само допоміжних, як білокрівки і клітини сітчасто-уболонкового уладу 
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(Reticulo-endothelial systhem). Довговічність клітин відпорности є об
межена, і саме вони МОЖУТЬ МНОЖИТИСЯ, але не більше, ніж 40 разів. 
Коли ЦЯ здібність виснажиться, то й наша живучість підупадає і в"ре шт і 
теж кінчиться передчасно серед моря недуг. 

Аи 1Ому запобї"и? А Т8С, АИ чииить ИОtнНа розумна IIfI.)дина, Аиа 
.nаnа С80і ощадноC'lt до банку. Людина бу~ ощадно rосподарити своім 
ЖИП'євим снарбом, аnе не аж тодІ, АИ ПОЧНУТЬСА недомаrанНА, а вже в 
тому часі, копи про.бає нове неИ1'Тll у 'запnlдненому АЄЧИУ в nонї неІнии, 
тодl,коnи вона rодуєсвоє не.оМА rрудьми, а по1tмДIIТR і юначку, чи юнака. 
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ВОДА 

Вода потрібна для утримання жипя, а воно проявляється у чудовій 
грі йонів. Вода потрібна для рівноваги електролітів і йонів у нутрі й на
зовні клітин, в міжклітинних просторах. Вода тримає тепло, уможливлює 
видалювання відпадків з калом, сечею, потом і з віддиховим поеrт

рям. 

Коли замало води, то новородок може обмежити її видалення до 90%, 
але лишень на КОрО"'іМий час; коли бракує води довший час, то нас
тупає затроєння відпадками переміни речовин. Рідше трапляється, 
що дитя отримує забагато води. Тоді дитя дістає опухи, а сеча є дуже 
рідка. 

Дитя є дуже вразливе на втрату води через шкіру і нирки, бо воно 
має більшу поверхню, ніж доросла людина та жвавішу переміну речовин. 

Обчислено, що дитя потребує 75 мілілітрів води на 1 кг ваги тіла. 
Для всякої певности поручається давати 150 мл/кг. Це легко обчислити, 
коли відомо скільки дитя споживає молока на день. Треба враху
вати в те ще й кількість, яку дитя іноді зблює чи видалить з воднистим 
калом. 

Тоді треба давати відповідну кількість рум'янку з добавком соку з 
моркви та солоду 5-9 грамів на 1 оо мл води /рум'янку/. 

Чоловік має приблизно 60% води, а жінка 50% /вона має більше 
товщу/. 20-літня людина має 10% товщу, а 55-літня - 25%. Чоловік, 
що важить 70 кг має 43 літри води, з чого 31 літер у нутрі клітин, 

а 12 літрів у міжклrтинних просторах. До тих останніх належать кров, 
тобто сунрів'я, пасока (Iympha), мозково-стрижнева рідина, сеча у 
збірних проводцях нирки та виділини шлунково-кишкового оруддя. 

Тому наш харч повинен бути багатий на воду. Рідкі харчі легше 
траВЛFiТЬСЯ. Перевірмо, чи ми дійсно п'ємо стільки рідин, що потрібно 
для правильної переміни речовин? Напевно ні. , 

Таблиця ч. 5 (150) 
Вага тіла у кілограмах 

(новородок, дитя, юначка (-к) 

3,0 

5,4 

9,5 
11,8 

16,2 

20,0 

28,0 

Вимагана кількість води 

у міліліт-рах на добу 

250-300 

750-850 

1150-1300 

1350-1500 

1600-1800 

200-2500 

2200-2700 
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Воду споживаємо з харчами. Молоко та Акась чаcrина овочів і го
РОДИНИ мають 80% води, хліб має З50/0, варене м'АСО 40% і т. п. 
Воду може творити наше тіло, RКЩО зайде пагреба, в кіЛЬКОСТRХ 200 
ДО ЗОО мл на особу, Ака споживає 2000 ккл на добу. 

Зі 1 ОО гр бітів, окиснен их у тілі поста~ 40 мл води. 
Зі 1 ОО гр вуглеводів, окиснених у тілі постає 55 мл води 
Зі 1 ОО гр товщів, окиснен их у тілі, постає 107 мл води. 
Із 500 гр (1,1 фунта) товщеватої ткані постає 5З5 мл води. На 

цій самій підставі верблюд кориcrає із товщу свого горба. 

Воду видалюємо зі сечею, калОМІ пагом і видиховим повіТРRМ. 
Залежно від кількости впровадженої води, піДСОННR, ЧИННОСТИ і вітру, 
переважає один, або другий ШЛRХ видалюванНR. 

Звичайно допроваджуємо, або повинні пити, 1200-1500 мл 
води, з харчами спожити 700-11 ОО мл, витворити у тілі 200-400 мл. 

Видалюємо через нирки 900-1500 мл, з калом 150-200 мл, з 
видиховим повітря м 250-400 мл, а з потом 400-900 мл. 

В клітинах тіла є Rких 55-60% ВОДИ, в міжклітинних просторах 45-40%. 

8ажnиво звернути увагу на це, що з віком nюдина щораз менше руха

ЄТЬСН і щораз _HLU8 п'є воду, чи нкусь іншу рідину. Тоді пристрій присто
суваnьности спонукує твореННН води із запасів товщів; nюдина повоnі 
худне І не знає чому. 3 браку товщlв прихоДнть на чергу наші м'нзні і 
зnучна YК8tb, тодІ теж nюдина, ос06nиво старша, худне і не знає чому. 
це одна з причин худненнн. 

Людина потребує ВОДИ ДЛR переміни речовин, ще більше, КalИ вона 
віДЖИВЛRЄТЬCR переважно білками тваринного походжеННR, Ак воно Є 
сьогодні. 
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молоко 

Хоч снлад молона людини може поназувати відхилення, то при-, 
нято узгіднені нільності. Вони виглядають тан: (Меси і Келлі-151) 

В часі перших місяців нормилиця виділяє 500-900, мілілітрів молока 
надень. Принято при обчисленнях брати 850 мл/день. Відомі є виїмково 
велині нільності, напринлад 3134 до 1419 мл. (!J-Iанерс і співробіт
нини - 152). 

Б і л н і в у молоці людини принято 1,1 грама на 1 ОО мілі-
літрів молона. Це число займає весь азот у молоці, отже цей, яний 
походить з білна і небілнових сполун, яних У молоці є приблизно 
20-25%. 

3 цього виходить, що білнів У дійсності в молоці є менше, а саме 
приблизно 0,8 - 0,9 грама/ 1 ОО мл (Ленердаль - 153). 

Молоно займає онреслене число білнових речовин (proteins), та
них ян сутні амінові нислини, яні є рівночаОіО носіями протитіл, важ
ливих для оборони при зустрічі дитяти зі заразнями, є посереднинами 
у переношеннні цілого ряду вітамінів і розчиннів (Безноровайний - 154). 

Білновини в молоці поділено на сирнин (casein) і молочнин (whey 
protein), тобто стята частина молона подібна до сира і білон, яний 

знаходиться у сироватці, у цій рідині, яна залишається, ноли усунемо 
сирну частину. Приблизна нількість їх: сирнина 0,25 грама на 1 оо 
мілілітрів молона і молочнина 0,64 гр : 1 ОО мл (Гамбреус - 155). Янісно 
розрізняємо в сирнину ще сирнин альфа, бета і К. У молочнину 
знаходимо лянтОФерину, альбуміну, сунрів'я, лізозим, іММУНОr'льобуліну 
д, r і М та альфа - лянталЬ6уміну. З найважливіших ще згадаймо 
ЛЯНТОферину, яна поражає живучість заразнів і співдіючи з протитілами, 
ян напринлад, із іММУНОr'льобулінами, снріплює відпорність тіла. Першу 
ролю грає тут іММУНОr'льобуліна д. (Гансон і Йогансон - 156). 

Коли порівняти нільність білнів у молоці матері з нільністю Їх У молоці 
різних тварин, то ВИЯВЛЯЄТЬСЯ, ЩО В людини є найменше білнів. 

Молоно 

Таблиця ч. 6 

білнів грамів 
на 100 мл 

вага новородка 

подвоюється після 
--------------------------------------

Людини 1,1 150-180 днях 

Кобили 1,8 60 днях 

Корови 3,5 47 днях 

Кози 3,7 22 днях 

Вівці 5,2 20 днях. 

свині 5,8 14 днях 



Кітки 

Собаки 
Крілика 

ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

7,0 
9,7 
10,4 

9,5 днях 
9,0 днях 
6,0 днях 

3 повищого оБОВ'АЗУЮЧИЙ висновок длА кмітноі матері-кормилиці, 

щоб не збагачувати молока, чи КОрму,~одатками тваринних харчів, 

таких АК АЙце, М'АСО, птиЦІІ, риба і вироби з них. Ноли корммлиЦІІ 

має замало молока в ГРУДАХ, тоді ДОПОВНАЄ недостачу молоком від 

корови або з мигдаликів тощо, але ніколи із вище згаданих {М'АСО, 
mИЦR, Айце, риба). Нонсний надмір білків зі світу тварин, АК ми вже 

~адалм, ПРИСКОРЮЄ нерівномірно розвиток, головно роау, ваги і ста

тевих залоз. Це є зnовіщі ознаки. 

Для Докормлювання поруч молока і прямо кормлення сукупними 
харчами у пізнішому віці вистачають вповні харчі зі свіжо змеленого 
зерна (гречки, повного рижу, пшениці, вівса, ячменю, проса) у вигляді 
клейків, чирів, рідшої або густішої каші, із добавком соку з моркви, 
стертих мигдаликів, оливкової олії, соку чи прямо м'якуша солодких 
овочів тощо. 

Омасти (товщі, жири, олії): найбільш змінною складовою молока є 
кількість товщевих речовин (Iipids) від 1,5 - 5,0 грамів на 1 ОО МЛ мо
лока. (Моррісон - 158). 

В молоці людини є 48% насичених 52% ненасичених товщевих 
кислин. 

у молоці корови є 65% насичених і 35% ненасичених товщевих 
кислин. Новородок, кормлений молоком матері, покриває потребу своєї 
дужини (energy) у 50% товщу, а решту з вуглеводів; коли немовля 
кормити молоком корови, то лише 25% дужини покриває з товщу, 
а решту з вуглеводів. 

В залежності від того, ЯКИЙ харч їсть кормилиця, якість і рівень 
товщевих речовин відповідно змінюються. Коли споживає більше не
насичених товщевих. кислин, наприклад, полієноікову товщеву кислину, 
то й У молоці буде її більше. Ненасичених є менше, при чому пере-

. важає пальмітинова товщева кислина. 
В молоці людини є двоякого роду розчинки ліпази: O~Ha поcrає 

під впливом жовчі, друга - під впливом сукрів'я. (Олівекрона і співпр.-159) 

В молоці людини є ще такі речовини, як r'ліцериль, етер, стеролі, 
алькоголі і вуглеводні (hydrocarbons). /Бракко - 160/. 

Бльоймінк і ЙонІ" (161) знайшли, що в молоці корови є один не
звичайний УЧУЛЬНИК, а саме бета-ЛЯКТОr'льобуліна, в якій відпадки лізилю 
змінились підо впливом високої теплоти у наявності ЛЯКТОЗИ. 

Ці змінені відпадки лізилю не даються стравити трипсиною, так що 
трипсина не може рознизати сполуки між групою лізилю і найближчою 
аміновою супругою; тоді постає нестравна 6ілковинна речовина (аЬ
normal peptides). 

Всякі заХQQИ УСУНУТИ цю закОВИКУ не УВІНЧались успіхом. 
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Іншим небажаним відчином у молоці в часі вареННА є виникнення 
сполуки лізино-аляніни, якщо додати до молока якого лугу, як це буває· 
при виробах зі сої. 

З цього ми бачимо як СИЛЬНО змінюються деякі якості молока, 
коли його варити, та ще до ТОГО довго варити, ба навіть пастери
зувати. 

Знаменною різницею поміж обома молоками, жінки й корови, 
є ще те, що в молоці матері людини є лишень одна сьома частина 
"тих фосФо-білків, що їх має молоко корови. З того внесок, що спо
живання їх з молоком корови, приміром, коли кормимо тим молоком 
немовлята, може не сприяти правильному розвиткові, а коли йдеться 
про дорocnих, то потреба тих фОСфо-білків є сумнівною. (164). 

Тим є заперечений забобон, що. молоко корови є таким корисним 
харчем для вісх. Молоко корови є корисне і потрібне у малих кіль
костях. 

Портер (162) подає, що висушене відтовщене молоко має 50 гр 
ляктози У 1 КГ молока, а відсирниковане молоко 70 гр ляктози. Ляктоза, 
рознизана, дає (люкозу і r'аляктозу, а ця остання є потрібна для тво
рення цереброзидів і r'ліко-білків у печінці з r'ЛЮКОЗИ. 

ХОЧ варення змінює якість молока, то якась частина його віджив
чої вартости зберігається упродовж кількох місяців, але внаслідок 
сушення через відтягання води, або способом розприскування, прихо
дить до втрат .у якості білків з причин розсяглого відчину Мейлярда 
між односакхаридами і білками (Барвел - 163) . 

. Молоко, з якого усунено сирник, є уживане для виробу ляктози, а 
спорошковане для виробу всяких готових харчів, прим., для ді~еЙ. 
В часі перерібки є цілком знищені білки, так що їх Вlдживча ваРТІСТЬ 
є сумнівна. (162). Кількісні різниці між молоком людини і корови: 

Складники 

Таблиця ч. 7 
Дозріле молоко люди

ни у грамах на літру 
молоко ко

рови 

------------------------------
Дужина (ккальорій/літру) 

(МJ/літру) 

Білків 

Всіх 

Казеїни 

Ляктальбуміни 

ЛЯКТОr'льобуліни 

32,5 

24,9 

2,4 

1,7' 
... 4,1 
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Молоно Молоно 
людини 

норови 

Амінові кислини 

Гістідина 
0,24 і ,2 

Ізолєвцина 
4>,6 2f 5 

Лєвцина 
1,0 З,6 

Лізина 
0,7 2,6 

Метійоніна 
0,12 0,8 

Цистина 
О,З 0,3 

Фенильа л я н н а 0,4 1,8 
Тирозина 

0,6 1,9 
Треоніна 0,5 1,7 
ТриптоФан 

0,2 0,6 
Валіна 

0,7 2,6 
Всіх амінових кислин 

5,4 19,6 

Товщі 

Всіх (у грамах) 45,4 З8,О 

Насичених-всіх (%всіх товщ. кислин) 50,З 71,0 , 
С4-С1 О 1,4 9,1 

Лавринова 4,7 З,6 

Мирістинова 7,9 11,8 

Пальмітинова 26,7 З6,6 

Стеаринова 8,З 8,1 

Арашід ин ова 1,З 1,7 

Ненасичених 

С 1 О : 1 до С 16 : 1 З,8 5,2 

Олеїнова З7,4 17,7 

Ейкозеноїнова 0,9 1,0 

Багато-ненасичен их 

ЛіНолєїнова 10,6 2,1 

Лінолєнова 0,8 1,7 

Арашідонінова 0,6 0,4 
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Холестероль 

Лянтоза 

Мінерали 

Молоко 

ЛЮДИНИ 

0,16 

72,0 

С о д і й 0,19 

Калій 0,55 

8an 0,27 

МаГ'незія 0,03 

Разом електрододатніх йонів mEq/l 41 

ФосФор 0,14 

Сірна 0,14 

Х л ь О ран и 0,37 

Разом елентровід'ємних йоніВ,!'mЕq/l: ,28 

Рідкісні первні 

Залізо 

Мі д ь 

Кобальт 

Манганець 

Цинн 

Йод 

8 і там іни (міліграми/літру, 
хіба інанше назначено, 
нільність залежна від 
ножночасного харчу). 

А 

Каротеноїди 

Д-(м і н рог рам в/л) 

Тіяміна 

РіБОФлявіна 

Ніяцина 

86 

0,5 

0,5 

сліди 

сліди 

1,2 

0,06 

0,6 

0,25 

0,1 - 2,5 

0,1 

0,4 

1,8 

0,18 

Молоко 
корови 

0,14 

47,0 

0,76 

1,4 

1,4 

0,13 

150 

0,91 

0,3 

1,1 

108 

0,45 

0,1 

0,6 

0,02 

3,7 

0,1 

0,3 

0,4 

0,1 - 1,0 

0,4 

1,5 

0,7 

0,5 
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в 12 (м і к рог р./л) cnіци 7 

Фольова кислина (мікрогр/л) 24 38 

Бійотина (мікрогр./ л) 2 20 

Пантorенова кислина 2~,5 3,5 

Аскорбова кислина 50 10 

ТокоФероль 2,5 0,5 

Повищі дані взяті з книжки авторів Бендер і Бендер (165). 

Що КОНUtій М8І'8рі ваНUlИВО заТR миrи? - Звернути YBary на иіllькість 
біllКів; в коров'ячому є їх втричІ бlllьwе. Амінової киспини, триптофану, теж 
втричІ біllьwе в МОIІОці корови, тирозини три рази біllьше, феНИIlЬ8I1Яllіни 
чотири і пlвразів біllЬwe і метІйоніни майже 7 разів бlllьwе. У М'ясивах, 
рибі і птиці згаД8ІИХ амlнових киспин набагато бillьwе. На іншому місці 
обговорено їх вмив на прискорений ріст І розпаднаний розвиток ПІІОДУ, 
ДИТИНИ і юнацтва, якщо спонси1t У надмірі. 

з товщевих кислин ненасичених є багато більше в молоці людини. 
Содію (соли) є чотирикратно менше у молоці людини. Зачинка В 12 Є 
лише сліди, що вказує на те, що він постає у тілі новородка, якщо 
заживкова рістня грубої кишки не є хвора, а в міжчасі покриває 
потребу В 12\ з крови матері. 

Молоко є багате на білки і фОСфати і з цього приводу є джерелом 
амінових кислин і ФосФору. ФосФобілки, т06то сирник, становлять 
80% всіх білків у молоці. Решта, по відокремленню сирника, це теж 
білки, звані альбумінами. Коли рознизати 1 ОО гр білків молока, яйця, 
сої, пшениці і риби, то знайдемо в них наступні кільності сутніх амі
нових нислин: 

Амінові! КИСЛИНИ 

Таблиця ч. 8 

У 100 грамах 

М0І10КОЯЙ це Соя Пшв- Риба 
НИЦЯ 

(166) (167) (168)' (169) 

Потрібно на 
день 

--------------------------------
Лізина 0,79 0,69 0,60 0,24 0,70 0,42 

ТриптоФан 0,13 0,16 0,13 0,15 0,12 0,14 

Тирозина 0,47 0,28 

Треоніна 0,49 0,50 0,37 0,32 0,42 

ЦИСПіна 0,10 0,23 0,09 0,35 0,10 

Валіна 0,69 0,74 0,50 0,44 0,52 
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Метіоніна 0,22 0,33 0,10 0,15 0,26 0,22 

Ізолєвцина 0,65 0,69 0,49 0,43 0,46 

Лєвцина 1,01 0,94 0,81 0,79 0,73 

Фенильаляніна 0,49 0,58 0,56 0,60 0,40 0,28 

Фосфор 0,06 

8 останньому стовпці заподані кількості на день і особу, що важить 
75 кг (за взорами поданими ФАО). 

3усильне плекання пшениці і корів для отримування молока з 1 гек
тара дають ту саму кількість білків, лишень що у випадку плекання 
корів отримуємо з одного гектара втричі більше амінових кислин 
лізини і двічі більше треоніни впорівень з тими ж кількостями отриманих 
зі збору пшениці. Але цим не треба перейматись, бо, коли задіяти на 
молоко високою теплотою, то лізина так змінюється, що стає непридат
ною дnя всотання, ані для засвоєння, як воно є у випадку, коли лізина 
є незмінена. (169). 

8 часі варення відбувається цілий ряд хемічних перемін у самому 
білку молока, між білком та іншими складниками молока. Одною з таких 
є т. зв. відчин Мейлярд'а (Millard) між епсільон-аміно частиною а за
лишками з резилю вуглеводів молока. 

Ляктозою, або її похідними, r'ЛЮКОЗОЮ і r'аляктозою солодять йо
r'ypT. 

Коли йдеться про якість та скількість тих зачинків (co-ferments ог 
vitamins) тобто вітамінів, то це видко з наступного: 

Таблиця ч. 9 

8ітамін и (зачин ки) Молоко корови(1 70)Молоко люд. (171) 

Ретіноль (Vitamin А) 

Каротен 

Гормон Д (vitamin oy~· 
Холєкальціфероль 

Гормон Д-суЛЬфат 
(vitamin D-su Iphat) 

Альфа-токОФероль 

8ітаміна К 

0,31 мг/л 

0,18 

0,0002 

0,0015 

0,9 

0,6 

Тіямін а 81 0,40 

Рібофлявіна 82 
(ляктофлявіна, ОВофлявіна.) 1,90 . 

х) Сьогодні заЧИCJ1АЄМО цю речовину до гормонів. 

0,60 мОл 

0,0003 

0.010 

3,5 

0,15 

0.16 

0,30 
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Нікотинова кислина 0,8 2,3 

(Ніяцина, Р. Р. чинник проти 
пелля~ри, чиннж проти чорного. язика) 

Зачинсж 86 (вітаміна) ~AO 0,06 

(Пирідоксина, адерміна проти акродинХі). 

Зачинок 812 (циянокоболяміна, менше, ніж 

проти лихого недокрів'я зооферина, 
ОДQЗ 0,0001 

еритроцина ... ) 

Фольова кислина ОД5 ОД5 

Пантотенова кислина 0,36 0,26 

(8;з, 8х, чинник проти сивого волосся) 

Біотина (вітаміна Н, коензим Р, чин-
ОД076 ник С) ОД2 

Зачинок Ц (вітаміна С, аскорбова 
38Д кислина, чинник проти цинги) 20.0 

Якщо корови, вівці, кози і т. д. мають природні умови їхнього ЖИПЯ, 
ТО їхнє молоко має подостатком вище згаданих зачинків і не має за
боргованостей; в таких умовах є лише незначні коливання щодо RКОСТИ 
і кількости в залежності від пори року, раси, корму, або стану молоч
ности. Зате у матері людини на всі ці якості впливають харчі й на
питки, які споживає жінка. (Нон і Мавсон - 172). Це значить, якщо ва
гітна, а потім кормилиця, їсть неправильно дібраний харч і напитки, 
та ще до того курить, а то й без відповідного руху на свіжому повітрі, 
то молоко ',-і напевно не буде мати вище згаданих зачинків взагалі або 
у потрібних кількостях. 

Ноли дитя віком 5 до 6 років з'їсть денно 1 пайнт (0,57 літра) 
молока, то покриє потребу деяких зачинків у наступному відношенні: 

8ітаміни 

Тіяміна 

РіБОфлявіна 

Фольова кислина 

812 

Зачинок А (вітаміна) 

76 

Таблиця ч. 1 О 

на день 

0,7 

0,9 

0,1 

1,5 

0,3 

Покриває у відсотках 
вказаних кількостей 

35,0% 

100,0% 

35,0% 

100Д% 

60,0% 
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04евидно, що ДИТЯ покриває потребу жипєдайних речовин не ЛИUJtr 
з молока, але ще з інших харчів. . 

у 100 мілілітрах молока є яких 0,9 мг гормону Д, кількість вповні 
вистачаюча, щоб покрити денну потребу. Це пояснює нам, чому діти 
кормлені груддю рідко коли виказують недостачу цього гормону. 

Все це під умовою, що не буде великих втрат жипєдайних речо
вин в часі переходу цього молока крізь усі митарства гіrієни і торгівлі. 

Виявляється, що вияловлювання (sterilisation) молока у пляшках, 
як рівнож позбавленого води, може спричинити поважні втрати тіяміНИ'J 
86' В 12 , фольової кислини, зачинка Ц (vitamin С). 

Амінові кислини 
(Блок і Боллінr-173) 

Таблиця ч. 11 
Потреба на день і 
особу, що важить 

60 кг 

На 100 гр 
пшениці 

маємо: 

На 1 ОО гр 
природного 

рижу 

----------------------------------
Лізина 0,22 гр 0,35 гр 0,40 гр 

ТриптоФан 0,15 0,15 0,16 

Фен ильялян ін а 0,22 0,60 0,37 

Метійоніна 0,23 0,31 0,37 

Треоніна 0,35 0,35 0,40 

Лєвцина 0,51 0,87 1,02 

lзолєвцина 0,47 0,50 0,65 

Валіна 0,51 0,54 0,77 

Гістидина 0,20 0,26 0,21 

з цього зіставлення видно, що споживши лишень 1 ОО гр каші, або 
кулеші зі змеленої пшениці, або цілого звареного зерна, (прим. кутя), 
рівно ж повного рижу, ми покриваємо цілковито денне запотребовання, 
а чейже ми їмо ще інші харчі, які теж мають згадані амінові кислини. 

Нопи йдеться про рістню у грубій кишці, то різниця є така: дитя, г~ 

доване MOnOНOM з грудей матері, має у своій грубій кишці переваJКНО 

заживон (Iactobacillus bifidus). тоді, копи в дитини, годованоі ІІІІОІІОНОМ 

норови, в кишці переважає (Iactobacillus acidophilus). Є, очевидно, 

й інші заживии. Anе, коои в харчах переважають ByrneBOД", то в кишці 

переважають заживки шумування (fermentation), і вони є, копи іх 

забарвити, .... раМ-додатні.' зате, копи харч є багатий у біпки тваринного 
noходнсення, то переважають гнипьні діі, і вони є .... рам-від'єlllні •• Це 
є шкідnиВі заживки, бо тоді вся рістня є хвора. Лише здоро-

77 



ЯКИЙ ХАРч- ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

ва ріаНА киwки може зложувати такі зачинки, Ак 812' Н, 1іАміну, 

біотину, фоnьову кисnину, і, правдоподібно, НіАЦИНУ (174). Це ст_рднеен
нА Є дуже ванnиве, бо воно показує, між інwими, на те, Акі харчі 

нам ПРИЗН8Чиnа природа. 

Засвоєння білків буде менше ще й тоді, коли загальна кількість 
вуглеводів і товщів буде замала, бо т'Ьді білки мусять бути зужиті 
на каль орії. 

В молоці матері дуже мало тваринного холестеролю, якщо вона не 
перекормлюється тваринними харчами. В коров'ячому молоці є тварин
ний холестероль. У готових харчах, т. зв. збагачених на тваринні 
білки, цього холестеролю багато. Те саме маємо, коли догодовуємо 
немовля яйцем, м'ясом, птицею і рибою. Підступне воно тим, ЩО цього 
не видно і воно не болить. Аж одного дня ... 

Скільки знайдено холестеролю у крові дітей? 

Від народження до віку 19 років знайдено у пересічному 150-164 мі
ліграмів на 1 ОО МЛ крови і 56-78 мг/дл трИr'ліцеридів (175). Нерідко 
стрічається вартості холестеролю поверх 200 мг/ 1 ОО мл і до 150 мг/ 1 ОО 
мл трИr'ліцеридів. 

Немає сумніву, що ці вартості не можна уважати за »нормальнісс 
лише тому, що вони є в переважаючої більшости. Більшість чейже 
переКОРМlJOЄТЬСЯ тваринними білками і товщами. 

Рівень холестеролю з т. зв. дуже низькою і низькою густотою 
товще-білків (1 76) У хлопців є вищий, ніж у дівчат, теж рівень трИr'лі
церидів; зате з високою густотою нижчий, ніж у дівчат (Фомен - 177). 

Такий стан спонукує до застанови і опам'АтаННА (Гарпер - 178 і 

Мен - 179). І ще одне важnмве стверджеННА, щоб ВЗАУМ його до уваги, 

а саме, що в мопоці nюдинм сьогодні є замаnо гормону Д (D-sulphat), 
_nіза і фоnьової кисnини. На іншому місці А ПОАСНИв, чому воно так 

(в уау" про рonю грубої кишки та про рonю зачинків і nугових ні
_чників). 

А вершком всього є ствердження Інституту стосованої екології у 
Фрайбурзі, Західня Німеччина, що в молоці людини знайдено хльо
ровані і гаЛЬОr'еновані вуглеводні. З цього видно, що міністерства 
здоров'я не мають жодного впливу на потягнення т. зв. господарських 

вимог і користей рільництва, цілого промислу виробу і перерібки хар
чів. Так є у кожній державі. 

В у гл е в оди (carbohydrates): Ляктоза є головним представником 
в кількостях від 6,0 . 7,4 грама на 1 ОО МЛ. Крім цього в молоці є 
ще у малих кількостях r'люкоза, r'аляктоза, r'люкозаміна, r'аляктозаміна 
і займаючі азот 06 мальсолодові сполуки (oligosaccharides/. Саме 
ці вуглеводи, хоч їх не багато, сприяють ростові молочного заживка 
(lactobacillus bifidus) /Безкоровайний - 180/. 

Цей заживок переважає у кишковій рістні, коли немовля кормлене 
молоком матері. Створене ним кисле середовище протидіє розвиткові 

78 



МОЛОКО, ЯК ХАРЧ 

хворобових заразнів (Баллєн і 8иллис - 181). 
При цій HaroAi пригадаю, що цієі ріВНОВ"И не віnьно нарywити, наприи

пад, подаючи яКі-небудь М'ясива, nrИЦlO" рибу, яйце чи вироби. з них, 
бо тоді зараз появnяться гниnьнl заразні. 

8 і там іни В молоці залежні від того, чи кормилиця їх спо
живає із харчами. Звичайно сьогодні замало в молоці ГОРМОНУ ДіК. 
Це нас не повинно дивувати, коли зважимо, що вагітна жінка не їсть 
майже нічого, або замало рослинних харчів, а крім цього в неї переваж
но хвора заживкова рістня. 

Ноли рістня заживків у грубій кишці хвора з причин сьогоднішнього 
харчу, то бракують ці заживки, як~ звичайно складають, міщ іншими, 
вітаміну Н, 812'. бійотини, фольову та нікотинамідову кислини тощо. 

Пер в н і і рідкісні первні у молоці матері походять теж із 
рослинних, головно сирих харчів, якщо кормилиця їх дійсно їсть. 
Недостача цих первнів потягає за собою, між іншими, обниження засво
єння білків. 

Що діється в тілі новородка і дитини, коли перекормлювати їх біл
ками, тобто давати більше білків, ніж їм потрібно? 

Галляк (182) виконав досліди на потомстві МОЛОДИХ щурів відразу 
по закінченню часу грудного кормлення, тобто коли щурі осягнули вер
шок їхньої ваги. Одна частина щурів отримує з харчами 27% білко
вих кальорій, друга - 64%. У перекормлених білками знайдено: надмір 
азотових відпадків, менше товщів, побільшену печінку та побільшені 
нирки. Печінка була переобтяжена працею рознизування /відамінову
вання/ великої кількости амінових кислин, а нирки мусіли видалювати 
великі кількості азотових відпадків, наприклад, сечевої кислини, сечни
ка (urea) тощо. По якомусь часі змінено харч і подавано обом 
гуртам щурів безбілкові харчі. Щури, на малих кількостях білкі~, жили по
мітно довше. 

Значить, довговічність заnежить від ощадного споживання бlnків. 
Маємо на увазі довговічність у доброму здоров'ю, а не, ЯК воно є сьоroдні, 
Із ціпим рядом хворіб та каnіцтв. 

Розподіл кальорій на поодинокі чинності є такий: 50% зуживається 
на покрипя потреб підставової переміни речовин, 25% на припадкові 
чинності, 12% на ріст, 3% на »специфічно динамічну« витрату білкової 
переміни речовин та 1 0% на втрати з калом, сечею, потом, видихом 
тощо. /8ілліс - 183/. 

Мопоко матері має 6,0-7,4 грама nяктози, а корови - 4,9 гр. Копи 
кормити коров'ячим мОІІ ои ом, то треба додати "ких 3 грама conоду 
(цукру) на кожних 100 грамів мопока, або 5 грамів nяктози. 

Товщі в мonоці є запасом каnьорій, мають ненасичені товщеві киспини 
Іnіноnєїкову і арашідонікову/, потрібні дnя здоров'я шкіри і спизівки. 
IАдам - 184, Нанзен - 187/. 

Опії, витискувані на хоподно, надаються краще до харчу ДЇ1'8Й, ніж 
тваринні товщі, бо можуть бути краще розмоnочнені (eМYnbroaaHЇ)./Ae 

CinbBa - 185/. 
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Товщ мопона матерІ є дещо Інwий, ніж норови, тан що навіть здо

реве дитн має деяні труднощі у його рознизуванні, а ноnи засnабне, 

то тим біnwue. 

В числах воно вигnядає тан: товщ мопона матері є винористаний 
83-87%, норови - 8З-85%JНавмер - 186/. В \овщі розпущені вітаміни А-і Е. 

Молоко не є напитком, лише харчем, якого не треба споживати 
більше, ніж виходить з обчислення- грамів білків на день і особу. 
Уроєння, ЩО молоко пити »є дуже здоровим« накоїло і далі коїть багато 
лиха. Поучення пити багато молока, бо воно »має вапно« і тим робом 
береже нібито перед відвапненням костей і зубів не є нічим виправдане. 
Маємо досить вапна у всіх харчах, головно рослинних. Важливим є, 
щоб ВОНО могло бути засвоєним, а це може статися лишень тоді, коли 
наш харч зрівноважений, отже, займає потрібні кількості сирих рослин
них харчів. Коли досліджено велике число людей з відвапненими кос
тями виявилось, що вони їли в надмірі тваринні харчі, а в тому й багато 
молока. Це особливо пошкоджені одиниці ще в лоні вагітної, коли були 
ПЛQЦами. Причиною були ті самі харчі у вагітної, бідні на жипєдайні 
J:Єчовини з рослинного, а перевантажені білками і товщами з тварин
ного світів. 
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80лоскуваті судинки (capillars) - це найтонші проводи крови. Їх 
промір у звичайних умовах вигідно пропускає червоно- і білокрівки. Але 
під впливом різних збудників (хемічних, світляних, тепляних, електричних, 
механічних) стінка волоскуватої судинки може звузитися (скорчитися), 
що не пропустить крови, або розшириться, так що постає застій крови 
в ній. Згадані чинники можуть стінку судинки поразити, тоді теж при
ходить до застою. Наслідки скорчу і пораження стінки є майже однакові 
для даного місця тіла, чи навіть цілого організму, бо в обох випад
ках не пропливає кров якслід, отже, бракує дотичним клітинам поживи, 
води, кисню і залягають відпадки переміни речовин. 

Більшу частину хемічних збудників ми впроваджуємо з харчами, якась 
частина постає відтак у кормоводі в міру того, як наступає розтравлюван
ня спожитих харчів, або їх загнивання. Теж заживкова рістня у грубій 
кишці може бути джерелом небажаних, отже отруйних, речовин, які 
проникнувши до крови, діють як збудники на стінку, на її нервовий 
улад; якщо в тілі є запальні, або гнійні недуги, то з ТИХ огнищ прося
кають отруї до крови, а з нею доходять до всіх закутків нашого 
тіла, спричинюючи скорч волоскуватих СУДИНОК, іншим разом ЇХ пора
жують. Подібно діють різні ліки, речовини, уведені із напитками, вдихані, 
наприклад, в часі курення тютюну, із диму коминів, самоходів, в часі 
розприскування отруй у рільництві, садівництві тощо. 

о. Мюллєр (188), Гензлєн і Бюрr'ер та багато інших ДООСWОВНО 
прослідили вплив згаданих вище чинників на волоскуваті судинки. lенз
ЛЄН, наприклад, знайшов виразні зміни у промикальності та виді волос
куватих судинок у студентів, яким подавав м'ясо та цитрину упродовж 
десяти днів. Ніяких інших харчів не давано. Потім треба було 6-ти 
тижнів і більше, щоб привернyrи все до стану перед дослідом, тобто ЇХ оз
доровити, подаючи лише рослинний харч 
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Рис у нок ч.2 

звужений прозір (stenosis) 

б'юка (aorta) 

легенева 

б'ючка (arteria pul
monalis) 

вінцева су-

динка ліва 

(arteria corona-
ria sin istra), 

СТІНКИ якої 

ще не завапніли 

судинки, так що кров з трудом пропливає, хворий відчуває сильний, іноді, 
біль в ділянці серця. (angina pectoris). 
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ЧАСТИНА 11 

Д_р с. Зощук: -Який Харч - Таке Здоров'я", Торонто - Відень 1985 р. 
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Рис у нок ч. З 
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ЩО ДІЄТЬСЯ, КОЛИ КАЖЕМО, ЩО СТІНКА 

КРОВОНОСНОЇ СУДИНИ ВАПНІЄ - ТВЕРДІЄ? 

Дія вапніння поступає дуже поволі і тому довгі роки, ба й де
сятки років, дана людина може нічого не зауважувати у свойому 
здоров'ї. На рис. ч.З бачимо приблизну побудову стінки вінцевоі 
судинки серця. Назовні, тобто на обводі судини, бачимо шар, званий 
ослінкою (adventitia). Дуже важливо зрозуміти, що через шар осІін
ки проникають у глиб стінки судини маленькі судинки, сосудинки і 
нерви, щоб відживити стінку. Виявилось, що ці судинки, сосудинки 
і нерви доходять лише до половини товщини м'язневого шару, а реш

та шару ближча прозіру судини і всі інші шари, аж до самого у60-
ланка, є відживлені прямим просяканням відживчих речовин з крови 
до цих шарів. Саме це важливо затsмити, що всі шари стінки аж до 
половини її товщини, числячи від прозіру судини, будуть добре від
живлені, якщо поверхня уболонка і шари під ним не будуть заліп
лені (заялозені) товщеватими речовинами (холестероль, ТРИг'ліцериди, 
товще-6ілки, вапно). Коли наш харч є постійно багатий у згадані 
речовини і вони пливуть з кров'ю, то тоді якась їх частина поглина
ється особливими клітинами, званими глитними (atherophil), а інша 
частина ОСІдає пластами на повеРХНІ уОолонка; ЦІ МІСЦЯ Є уже непро

хідні для проникання відживчих речовин до глибших шарів. Кожна ткань, 
яка на хвилинку не отримує відживчих речовин і кисню, ~ слабшою, 
вразливішою на тиск у крові. Тоді починається дія ~ріплювання 
цих слабших місць особливими злучнотканцями (fibrophil), які множать
ся і витворюють пруживі волоконця (collagene). Зі середини прозіру 
судини відкладаються солі вапна, а у самій стінці творяться згадані 
пруживі волоконця - стінка грубіє, прозір судини звужується. Дія заяло
зення, ствердіння, завапніння поволі продовжується (atheromatosis, 
arteriosclerosis), переважно непомітно. 

На рисунку ч. 4 показано поступаюче відкладання товщеватих ре
човин. Глитні клітини виловлюють їх надмір з крови і »наївшись« ло
пають, одна, ба звичайно більше їх. У так посталу ранку в ту мить від
кладаються волокник, сціпник, пластинки крови - червоно- і білокрівки 
та починається гоєння. це місце грубіє. Тим часом лопаютЬСя інші 
глитні клітини і знову відкладаються ~ладові частини крови, але й 
холестеролЬ, ТРИг'ліцериди тощо, так що прозір суджи стає щораз вуж
чим і врешті, одного дня, стає цілком непрохідним для крови. 

о Постійне переквашування нашого тіла (крови і пасоки) кислими 
ВІдпадками, головно тваринного походження, сприяє відкладанню зга

даних товщеватих речовин у стінці. В одних місцях переважає відкла
дання вапна (вапніння), в інших місцях буяють гиалінові ВОЛОКОНЦЯ 
(влястина, ретикулін а), тоді маємо до діла з твердінням без Banнa. це 
зустрічаємо звичайно довкола устя гілок судин, у глибших шарах самоі 
стінки та у клубках нирок. (Рисунок ч. 8 і 9). 
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Зате в цих місцях судинного уладу, в яких судини найбільше ви
ставлені на дію отруйних речовин з грубої кишки і кишок взагалі та 
на ураження (тягнення, згинання, тиснення, сіпання ТОЩО), наприклад, 
у відтинку головної б'юки постійно постають маленькі тріщини, якими про
тікає іноді кров. Тут маємо сильні зміни затовщення і завапніння (athero
matosis, atherosclerosis), як це показано на рисунку ч. 8А, Б, В. 
Завапнілі місця є крихкі, так що під вплив~ згаданих уражень поста
ють постійно нові тріщини, з яких протік"ає іноді кров. Де появля
ється кров, там зараз починається дія'" гоєння, тобто засклеплювання 
з відкладанням нових злогів вапна. Це місце постійно грубіє, сі то й ви
дувається. (Рис. ч. 8Б і В). 

Коли у крові немає надміру товщів, холестеролю, амінових кислин, 
сечевої кислини тощо, тоді не можуть творитися згадані злоги у стінці. 

Пригляньмось по черзі всім чинникам, що сприяють відкладанню 
товщевих злогів і вапна у стінках судин. 

ХОЛЕСТЕРОЛЬ 

До товщевих речовин (Iipids) зачисляємо ТРИr'ліцериди і холесте
роль. Вони становлять головну масу тваринних товщів, таких як масло, 
сало, смалець, олій, і до них належить теж маргарина, дарма, що її 
можуть виробляти з рослинних оліїв. 

Олія, що є у рослинному світі, не має холестеролю, лише фито
стероль, який не відкладається у стінці судин. Рослинні олії знаходимо 
в усіх насіннях, зерні, стручкових рослинах, горіхах включно до кокосово
го, авокадо, оливках тощо. 

Спожиті і рознизані у кишечнику (дванадцятка, тонківка, нрута ни
wечка), їх похідні допливають із кров'ю до печінки і перетворюються 
V товщо-6ілки (tipoproteins), при чому постають дрібонькі частни, звані 
ХИА\»омікронами. В печінці постають теж інші частки, звані дуже низьної 
густоти "tовщо-6ілки (Very Low Density Lipoprotein). Саме ці частки є 
HociRМt+ tРИr'ліцеридів і холестеролю, яний становить яких 20% тов
щевих реЧОВИН, головного вантажу часток дуже низьної густоти ТОВЩ0-
білків. Зате частки низької густоти товщо-6ілкових речовин (Low Den
sity Lipoprotein) є головними носіями холестеролю сукрів'я (plasma 
cholesterol). В печінці постають теж частки висоної густоти товщо
білнів (High Density Lipoprotein) зложені нарівні зхолестеролю і фос

фоліпідів, т06то товщевих реЧОВИН, сполучених із фОСфоровою кис
линою. (Бонд і співробітники - 1). 

В печінці зустрічаються згадані частки зі зестрованим холесте
ролем з харчів. Постають похідні посередні сполуки, з яких твориться 
своєрідний холестероль (endogenous cholesterol). Це є холестероль 
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ЛЮДИНИ, відмінний від тваринного. 

Коли постійно споживати забагато товщевих речовин, тоді й їх 
похідні є у надмірі у крові. Пристрої оборони діють в напрямі, щоб 
цього надміру позбутися, між іншими в цей спосіб, що клітини шару 
гладкого м'язня дещо під у60ЛОНКОМ судини в цілому кровоносному 
уладі вилапують частки холестеролю і трИr'ліцеридів (рисунок Ч.3 і 4). 

Треба затнмити, що nюдина мусить ДnH свого вжмтму новотворити 
своєрідний хоnестероnь, призначений nюдині природою. Це значить, що 
nюдина не може прнмо користуватись тваринним холестеромм, нкий впро
ваджує з харчами. 

Цей людський холестероль творять клітини печінки. В міру потре
би спожитий тваринний холестероль є перетворений у своєрідний 
холестероль. 

Виявилося, що це новотворення людського холестеролю може бути 
пригнічене, а то й стримане, якщо у нашій крові буде багато т. зв. низької 
густоти товще.оілків (НГТБ), які є з~ичайно сполучені з тваринним хо
лестеролем. НГТБ у кількостях 25 мг/1 ОО мл крови можуть уже при
гнітити (depress) новотворення людського холестеролю (lольдштаЙн-;). 
Кожна людина має рівень НГТБ у пересічному 120 мг/1 ОО мл 
КРОВИ, бо забагато споживає їх з харчами тваринного походжеННR. 

Треба теж затнмитм, що у _огах заНnОJН8ноі і завапніnоі стінки су
дин є НГТБ-хonестероnь (Портман - 3), ЩО вони, НГТБ, є ronО8Ними носінми 
хопестероnю, нкий ми впроваджуємо з тваринними харчами (Ітон - 4) і 
копи іх багато, то травnеннн хоnестероnю (рознизуваннн) є утруднене 
(Де Дюв - 5). 

Якщо веnикої густоти товще-біnків (ВГТБ) є подостатком, то вони з 
успіхом витискають НГТБ з кпітин (Штайн - 6). 

По їх зестрованню (ІЛЬОМС - 7) вони у печінці перетворюються у 
жовч (Соді - 8). 

У жінок рівень ВГТБ у крові є в~щий, ніж у чоловіків, теж у якоїсь 
частини новородків. 

ВГТБ зложені у 50% зі зестрованого холестеролю, у 25% з фосфО
ліпідів, у 20% з незеастрованого холестеролю, у 5% з трИr'ліцеридів 
І з білків (Джексон - 9). 

Ноnи рІвень В"Б є пониж .. 35 -/1.00 мп крови, то припадиів .хво
рlнн" -ударом cepЦJI" є 8 разів біnьwе, ніж копи іх рІвень є ПО8Ище 65 мг/1 ОО 
мп "ро.и. А. копи рівень В"Б є високий? - Тоді, копи мм не імо надміру 
бlnкl. І товщів тваринного походженнн. 

Рухові вправи і взагапі м'нзнева працн підносить рІвень ВГТ6 у крові. 
(Гуneр І tтOH - 1 О). 

3 1395 чоловіків з високим рівнем холестеролю, всі належали до 
БІЛОЇ раси, віком між 40-59 років, лише 188 (13,4%) захворіли уда
ром серця. В тому самому часі обстежування упродовж 8,6 років 
решти, тобто 1207 чоловіків, не мали приступу удару серця (Штам
":р - 11), з другоі сторон и були ви падки захворіння ударом сер
ця ІЗ нижчим рівнем холестеролю, який прийнято уважати »нормальним«. 
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Коли між роками 1940 і 1968 у ЗСА сметність між чоловіками 
з причин удару серця помітно зросла, серед жінок вона залишилась 
та сама. 

Хоч населення Швеції споживає ту саму кількість тваринних харчів, 
що й населення ЗСА та Норвегії, то до року 1978 Швеція мала най
нижче число хворих ударом серця. 

Люди племени масаїв у Східній АФ~иці споживають багато тва
ринних харчів, отже й холестерonю,. всі мають звапніння стінок су
дин і reрплять з цього приводу, але рівень холестеролю може бути 
біля 150 мг%. Вони рідко хворіють ударом серця (Мен - 12). Вон и 
їдять головно м'ясо, свіжу кров, молОіО. 

Нарроnь (13) і Кричевсьний (14) ВИАВМnИ, що до вапніННА аінон су
дин приходить навіть тоді, ноnи под_ати бinнові харчі вбогі У хоnесте
роnь і триl"nіцериди. Вони подаваnи назеіну, АН винnючне джерепо біnнів. 

Всі ці спостереження підсувають спокусливу думку, нібито холесте
роль тут ні при чому. Великою помилкою було б так думати. Холестероль 
таки відкладається навіть тоді, коли його рівень є низький, бо воно за
лежить ще від інших чинників, про які буде мова на іншому місці. 

»Пружива ткань стінки б'ючок вбирає солі вапу і то уже в віці до 
десяти років жипя. Це можна бачити устінках б'ючок нижніх кін
цівок« (Маєр і Стельціr' - 15). Це наслідки перегодування тварин-
ними білками і товщами. 

»У віці між 20 і 50 роком жипя кількість вапна у стінках судин збіль
шується, особливо упруживій Гі частині. Знайдено вапу від 0,2 до 5,8 
гр на 1 ОО грамів ваги стінки« (Лянсінr' - 16). В деяких відтинках, 
наприклад у черевній б'юці (Aorta abdominalis), зnоги вапна можуть 
важити фунт і більше. 

При всьому тому людина може не мати ДОEl1JИЙ час ніяких гострих 
об'явів і може себе навіть часами дуже добре почувати. А коли ці 
гострі, іноді смерreльні, недуги появляться, уже є запізно, але й тоді 
не освідомлюють причини нещастя, ні хворий, ні його оточення. 

Важливо затямити, що рослинні олії і масло, коли їх варити, жарити, 
чи пекти з іншими харчами, тоді вони переходять у насичені товщі. 
Чим довше варити, жарити, чи пекти і чим вища теплота варення, жа
рення і печення, тим більше ненасичених товщевих кислин стають на
сиченими, отже для нашого здоров'я - некорисними, а то й шкідли
вими. Про це докладніше в уступі про вплив теплоти на біологічну 
вартість харчів. 

Що тоді робити, коли МИ все ж таки приготовляємо здобні тіста, 
коржики тощо? Прямо мати це на увазі, що »кулінарме мистецтво« може 

нам дуже подобатися, але закону біологіі не змінити. А тому 
будемо користати з »кулінарного мистецтва« лише у виїмкові дні та 
в дуже малих кількостях. 
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РОЛЯ ХОЛЕСТЕРОЛЮ У ДІЇ ВАПНІННЯ СУДин 

Приглян ьмось числам, які вказують, скільки холестеролю мають 
поодинокі харчі. 

Таблиця ч. 12 

Рід харчу: 

100 грамів 

Волове м'ясо сире 
Мозок сирий 

варений 

Сир »чеддарсс 
Масло 
Птиця сира 
Птиця варена 
Краб 
Яйце ціле 
Жовток 

Холесте
роль у 

млгр на 

1 ОО гр. 

70 
2000 
2360 

100 
250-280 

60 
90 

125 
550 

1500 

Рід харчу 
100 грамів 

Холесте-. 
роль у 

млгр на 

100 гр 

Нирка сира 375 
Печінка сира 300 

" годованої гуски, варена 670 
М'ясо волове варене 120-280 
М 'ясо худе 70 
Остриці 200 
Рачки (shrimp) 125 
Масло літом 58 
Молоко повне 12 
Всі рослинні харчі О 

Холестероль - це головний складник тонесеньких 060лонок-межі
вок кожної клітини тіла людини та всіх ссавців. Його потреба є обме
жена, а кожний надмір холестеролю є шкідливий. 

Маємо двоякого роду холестероль: малодробинний і великодро
бинниЙ. Перший є нам корисний і його ми можемо зложити /вит
ворити/ якщо заходить потреба. Другий нам перешкоджає і шкодить, 
ноли спожити його більше, ніж можемо його зужиткувати. Його зав
дання різноманітне: діє як відмежувач нервів і клітин мозку, є пред
течею, т06то вихідною речовиною, з яної постають жовчеві кислини, 
гормон Д, бере участь упереношенні товщевих кислин; з холестеро
лю виводяться такі гормони, як статеві і наднирки. Він уберігає клі
тину перед вторгненням якої-небудь речовини зі зовні, не дозволя€, 
щоб вода з клітини випаровувала. Печінка є головним оруддям, В якій 
постає холестероль; він може постати в кожному орудді, крім мозку. 

Знаємо, що надмір відкладається у стінках судин, у міжклітинних 
просторах та у каміннях жовчевого міхурця, нирки і сечевого міхура. 
Холестероль знаходимо теж у великих кількостях в міхурчаках (cystes) 
яєчників, лояках (atherome cystes) під шкірою, звичайно голови, 
навіть під шкірою повік. Все це промовляє за тим, що люди не ус-
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відомлюють ТОГО всього В чаСІ І ЖІ, JJерекормлюючись товщами і 
м'ясивами тваринного походження. На іншому місці подано, скільки 
товщів потребує людина. 

Американське Товариство Лікарів /відділ ДЛЯ хвороб серця/ радить 
35% кальорій у виді товщів, з чого менше, ніж 10% має походити з 
насичених товщі в, отже таких, наприклад, як масло, хоч воно має 
досить й ненасичених товщевих кислин)Це треба раз зважити і поста
вити перед собою, щоб знати, скіль~и є того. 

Немає найменшого сумніву сьогодні, що надмір товщів і білків є 
рівночасно надміром холестеролю. 

Скільки має бути того холестеролю у крові, щоб не було надміру? 

Відповідь натрапляє на труднощі, бо заподані вартості є баламутні. 
Але відповідь можна знайти. Відомо, що при рівні холестеролю 
150 мг/дл крови існуючі злоги холестеролю в уболоні судин мавпи 

резус'а зникали і стінка відроджувалась. З цього внесок, що й у люди
ни при рівні холестеролю меншому, ніж 150 мг/ дл, він буде поволі 

зникати під умовою, що не буде м'ясних харчів. Треба взяти до уваги, 
що 1 унція масла на день підносить рівень холестеролю на 11,6 мг/дл 
крови, яйце - на 15 мг/дл, сметана, маргарина, сир - на 10 МГ/ДЛ, 
печінка, нирки, м'ясо - на 21 мг/дл тощо. 

Мanо хоnестероnю є в мопоці, йоtyрті і біnому сирі. Йоrо взаrаnі 
немає у всіх росnинних харчах і оnінх. . . 

Як ми на іншому місці викажемо, м'язнева праця обнижує дещо 
рівень холестеролю, але не в тій мірі, щоб він не відкладався в стін
ках судин. 

Карвонен (17) досліджував рівень холестеролю в лісорубів. Вони 
споживали масла 133 грамів денно, до того багато м'яса, вуглеводів 
та інших рослинних харчів. У них рівень холестеролю у крові був високий, 
але не багато вищий від рівня холестеролю населення, яке їло менше 
м'яса і товщів. Наслідки є ті самі, що де-інде; у Фінляндії звапніння 
судин є дуже поширене, теж високий тиск крови, удар серця, вилив 

крови до мозку, каміння жовчника, нирок, сечевого міхура та всі інші 
цивілізаційні недуги. Зрештою не лише там. 

Високий рівень холестеролю приводить до того, що кров стає 
більш в'язкою (viscosity), пластинки крови мають більший нахил до скле
ювання, а кров до ціпеніння. 

Пересічний громадянин ЗСА споживає з їстивом вартости 3000 ккл 
більше, ніж 1 ооо мг холестеролю денно. Це стосується всіх країн з 
добробутом і верхівки т. зв. Третього Світу. 

Коли подавано харч, убогий на холестероль і ТРИг'ліцериди і з вуг
леводів лише сахарозу (загально уживаний цукор), то у крові не знайдено 
надміру холестеролю, ані ТРИг'ліцеридів. Коли їли харч, багатий у три
г'ліцериди і холестероль і до того сахарозу, то рівень холестеролю по
мітно піднісся. 

Коли щурам подавати вуглеводи у виді зерна, а другим - у виді 
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цукру, ТО В печінці щурів на цукрі було 18 разів більше холестеролю, 
ніж у тих, що були на зерновому харчі. 

з UbOrO МУСИТЬ кмітиа мати витягнуТИ МЯ себе вкаЗівну. щоб не дава
ти своім дітям соnодощів, кремів, морозив, здобких ті ст, чоноnяд без 
міри, ао все це веде до зnогів в судинах і у МіЖНnіТИННИХ просторах, спри

чикюючи надвагу в одних і перетовщення печінки в інwих. 

Люнд і г'раФорд твердять, що сьогоднішні тварини на.;Jаріз пере
товщені та є у постійному перемінноречовинному розладді. Іхні товщі
це переважно високонасичені і одноненасичені r'ліцериди. 

Дослідники гурта ГОфмана виявили, що дробинна вага холестеролю, 
який творить організм людини, є низька в порівнянні з драбинною ва
гою (molecular weight) холестеролю, який споживаємо з тваринними 
харчами. Вони виявили, що холестероль у злогах стінки кровоносних 
с,удин є тотожний З холестеролем у тваринних харчах, які ми спожи
ваємо, а не з цим холестеролем, який новотворить в міру потреби 
наш організм. 

Цілий ряд дослідників виявив, що відкладання холестеролю у стінці 
можливе тоді, коли в харчах немає, або є замало, ненасичених тов
щевих кислин. Чи ВОНО дійсно так, тим не турбувались і порадили 
додавати до щоденного харчу багатого в холестероль ще рослинні 
олії з уваги на наявність в них ненасичених товщевих кислин. 

reHHiHr' і Шен (18) розвіяли сподівання, доводячи, що вправді 
рівень холестеролю у крові обнизився, зате він застряг у печінці і м'яз
нях, розладжуючи переміну речовин в ТИХ оруддях. 

Блянкенгорн (19) підтвердив досліди гурта ГОфмана флюорисцент
ним дрібновидом, а саме, що холестероль у sлогах стінки є тварин
ним холестеролем з харчів, а не той, що постає в міру потреби в орга
нізмі людини. 

Фромгольд (20) виявив, що харчі у публичних їдальнях ведуть теж 
до серцесудинних занедужань, спричинюючи злоги товщеватих речовин. 

Гурт лікарів в лікарні ст. Вінцент в Монт Клєр поробив цікаві спос
тереження на хворих, яких ліковано з причин звапніння вінцевих судин 
серця. 

Хворі, що споживали товщі без обмежень, мали аж 16% більше 
»ударів серця«, ніж хворі з обмеженими кількостями товщів. В обох 
випадках залежить це від того, скільки спожили білків тваринного по
ходження, соли, кави та алькоголю і скільки курили. 

у японців рівень холестеролю низький, і все ж таки вмирають від 
»удару серця« та інших недуг серця 1 3,5% /всіх померлих/, зате 
від »удару мозку« - грець (apoplexia) вмирають 35,6% всіх померлих. 
Було б помилковим прийти до висновку, що холестероль тут ні при чому. 
Хоч він низький що до його рівня у крові, та він все ж таки відкладається в 
стінках судин японців. З цього можна витягнути інший внесок, а саме 
той, що грають тут ще інші чинники ролю, про які буде мова в наступному. 
Істотним, що він є великодрабинним! 

Кейс (21-22) досліджував японців, що живуть у різних країнах;, 
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йому йшлося знайти співзалежність між захворінням на »удар серця" і 
якістю харчування. Він знайшов, що на одного японця з »ударом серця" 
на японських островах припадають 4 японці з »ударом" на Гавайських 
островах і аж 1 О японців з »ударом" у ЗСА. Японці на Гавайських 
островах їдять багато м'яса, молочних харчів і товщі в, а японці у ЗСА 
їдять ще більше тих тваринних харчів з пересічн им рівнем холестеролю 
245 міліграмів на 100 мл. Японці у CBO~ батьківщині мають того хо
лестеролю лишень 120 міліграмів на сто, а товщі становnять заледве 
13% загальної кількости кальорій і білків не більше 6% кальорій пот
рібних надобу (білки переважно рослинного походження /Віртаннен-231). 

Геr'Стед (24) і співробітники прийшли до висновку, що »рівень хо
лестеролю у крові стисло зв'язаний з холестеролем, який споживаємо". 
Вони не сумніваються, що цей холестераль має причиновий вплив на 
захворіння серце-судинного уладу. 

Ноннар і співробітники (25) знайшли пряму співзалежність смерт
ности з причин завапніння судин серця та інших захворювань серце
судинного уладу у віці між 55-им і 50-им роком жиля від спожитої 
кількости холестеролю. 

Ніл /26/ є думки, що привичка щодня споживати молоко і сметану 
в ріЗі их видах або так вкорінену молочну дієту, може стати заковикою. 
Він виявив, що і молочна дієта, коли П надуживати, може бути чин
ником сприяння вапнінню. Співвідношення насичених товщевих кислин 
до ненасичених у молоці таке як 1,0 до 0,06, тобто як 17 до 1. 

Високий рівень холестеролю може мати причиновий вплив на поста
вання »удару" серця і мозку, однак може прийти до цього й без ви
сокого рівня холестеролю з тих простих причин, що тут співдіють ще й 
інші чинники, наприклад, рівень сечевої кислини, ксантини, амінових 
кислин, соли, КИСНЮ, води, вітамінів, ензимів, а понад все рН крови, па
соки та мозково-стрижневої рідини. 

Тому розумування таке, мовляв прийшло до »удару", ХОЧ у крові 
не знайдено багато холе сте ралю, на доказ, що холестероль не грає ні
якої ролі в поставанні »ударів« серця і мозку не є нічим обосноване. 

у ствердненні стінок судин нижніх кінцівок аж до цілковитої їх непро
хідности теж не знайдено підвищеного рівня холестеролю у крові. 
Тут, очевидно, діяли інші чинники, які теж походять з тваринних хар
чів (сечева кислина, птомаїни, метійоніна тощо). А це наслідки кількости 
спожитих тваринних білків. 

у випадку давухи серця (angina pectoris) рівень холестеролю на 
вигляд не грає великої ролі, бо навіть серед осіб з рівнем холестеролю 
аж до 400 міліграмів на 1 ОО млл, кількість захворювань давухою не 
була більша в порівнянні з помітною більшою кількістю хворих »уда
ром серця« З меншим рівнем холестеролю. Тут грають першу ралю інші 
чинники, наприклад, сечева кислина зі спожитого надміру тваринних 
білків (м'ясива, птиця, риба, сир). 

Чи душевні переживання, нервові струси і подібні стани мають вплив 
на вапніння судин, отже й на »удари«? Так, але лише тоді, коли харч 
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був багатий у білки тваринного походження, особливо в м'ясо, товщі та 
сіль. (Селіє - 27, ІУН, Б'єрс). 
Теж нервові струси, чи душевні переживання не зможуть холестеролю 

вичарувати, якщо його не буде у запасних З11Огах. Дехто твердитЬ, що це 
душевні переживання і нервові струси спричинюють високий рівень холе
стеролю. Коли рівень холестеролю є вищий від 180 мг/1 ООмл крови (4,7 
мілімоля/літру), то рівнобіжно з тим й частота захворювань ударом серця 
ЗС>ІЛЬШУЄТЬCR. Це наглядно виказали досліди ФерміНr'ема (1) на насе
ленню віком ЗО-59 років упродовж 1 О-ти років, почавши роком 1949. 
Знайдемо, що у цих з рівнем холестеролю понижче 4,З мілімоля/л 
холестеролю ударом серця захворіло 45 на 1 ОО ООО населення, з рівнем 
до 5,8 ммл/ л холестеролю удар серця мало 67 осіб, при рівні холесте
ролю 6,5 ммл/л число захворювань ударом серця подвоїлось і поверх 
7,8 ммл/л кількість захворінь потроїлась. 

Веr'етаріянці і вer'aHui мають низький рівень холестеролю, те саме є 
у населення Китаю, Нової гінеї, де недуга заткання вінцевих судин є ду
же рідкісним явищем. Треба однак підкреслити, що веr'етаріянці і ве
(анці, як рівно ж населення Китаю і Нової Гінеї не їдять, перші взагалі, 
а другі дуже рідко тваринні білки у вигляді м'яса, птиці й риби. Це є 
важливе. 

Поширеність захворінь вінцевих судин серця помітно зменшилась в 
часі обох світових воєн. Як лише добробут підноситься, населення 
переходить в ту мить з переважно рослинних на neреважнотваринніхар

чі, так що й частота занедужань ударом серця зростає. Серед даного на
селення з добробутом всі шари хворіють у такому самому відношенні. Це 
саме торкається верхівки ТРЕПЬОГО Світу. 

Якщо й є такі народи, чи племена, наприклад плем'я масаї, які 
харчуються переважно м'ясом, молоком і кров'ю, з низьким рівнем 
холестеролю і низькою частотою захворінь вінцевих судин серця, то в 
них все ж таки є .завапніння вінцевих та інших судин. Різниця поля
га:є в тому, що молоко і кров є майже завжди споживані в сирому стані, 
а м'ясо споживають, або сирим, або не дуже зміненим високою теп
лотою. Всі майже худі. Випереджуючі досліди (prospective studies) 
поширености, але й попереджуючі досліди (retrospective studies) поши
рености (epidemiologis ехрanз) вказують на ті самі чинники: холес
тероль, ТРИr'ліцериди, товще-білкові речовини /дуже низької, низької і 
ви(:окої густоти/, сечева кислина, курення, алькоголь, деякі ліки, але й 
»вроджений нахил«. Цей нахил робить враження спадковости, але ж бо й 
у спадкових заложниках, у знам'янцях, може врешті прийти до збочень 
підо впливом цих самих чинників з переважно тваринних харчів. 

Досліди упродовж років (1964-1978) на 16 ООО чоловіків, віком 
ЗО-59 років, при помочі ліку, що обнижував рівень холестеролю, ви
явили меншу смертність з причин заткальних недуг вінцевих судин 
серІ$! на 30%. З цього внесок, що подібні ліки мають лише обме
жений вплив. 
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Рис у НОК' Ч. 4 

у влаСТИВIИ 060лонuі (І атіпа propria) є ДВOFIного роду нлітини: 
а/. нлітини гладного м'язня (atherophils), яні вб~рають товщеваті ре
човини і б/о пружнотнанці (fibrophils), яні множаться, новотворять 
пруживі волононця і засклеплюють всюди там, де лопнули глитні НЛІ-

тини. Глитнотнанець випов')ений холестеролем, 
трИr'ліцеридами Глитна нлітина 

без тов~еватих _ 
речовин ( 

0." .... 

r- ~ 
і врешті нлітина 

&~.~\\ лопнула, зміст її 

{.:г,.t~'r"'~ вбирають інші, '"" .. :. .... ~ 
.... r\~t'::.!·S~, а в цю ранну 

c.~o~;-г вростають 
L, ~_: -(:- пружно-;нанці, 

тут осідають сціпнин. солі вапна, червононрівни тощо. 

Клітина пружнотнанець 

~~ \._~. -\.-::r--a···'~ ~~.~. 
-----:::: - .: 

Осаду немає 

Чистий уболонон 

Прозір су-
дини щораз 

М\ножиться і новотворить пруживіволононЦR 

(collagen) 
Осад починається 

Початон осаду Осад більший 

у нрові частни холестеролю 

Прозір судини майже затнаний 
вужчий 

злогами товщеватих ре

човин, товщебілнів, амінових нислин, головно триПТОфану і 
тирозини, солів вапна тощо. 

Поназано на поперечному перенрою вінцевої судинни поступовий 
приріст злогів. 
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Рис у НОК Ч.5 

»Удар серця« - одна з гілок вінцевої судинки заткана .. 
сціпком крови, або звужена аж до непрохідности її (infarctus myocardll) 

кров не може перепливати "різь 

її прозір до даного місця серцем'язня, 

заціпнене місце 

(infarctus myocardii) 

Ця частина серцем'.язня, до якого нагло не 

допливає кров, блідне, але зараз напливає 

з боків сосудинна кров, застій її спричинює 
сціпеніння її в цьому місці, і починається 

гоєння, якщо хворий доживе. 

цього це місце м'яз. 

мертвіє, а змертвілий м'язень 
більше не корчиться. 

Хворий відчув у цій хвилині 
сильний прошибний біль 

у ділян ці серця, може навіть і 
зомлів, а то й помер. 

заблизнений стан по загоєнню 
внаслідок чого загальна ви
чинність серцем'язня менша 
і з кожним черговим »ударом« 
щораз менша. 
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р о л я Б І Л Н О ВИН (protein) 

.НезаслужениЙ наголос часто ставлять на білки ... В новіших часах 
білки поставлено неоправдано в середині проблем харчування Третьо
тього Світу і до того це використали прCtмисли, як першої важливости 
харчі в країнах з добробутом, що й .. так уже пересичені білконосними 
харчами« (Бендер і Бендер - 1). 

Іноді можна почути, що білки не спричинюються до поставання 
опасистости, але білки дають 17 KJ/rpaM, отже кожний надмір є на
копичений у тілі у вигляді товщу. До того доходить ще ЦЯ обставина, 
що білки можуть бути зужиті, як паливо в нашому тілі, якщо ми не 
споживаємо потрібної кількости вуглеводів і то з правом першенства 
перед їх ЗУЖИПЯМ, як будівельного для відновлення чи будування тка
нів тіла. Тоді терпить розвиток дитини і юнацтва, також їх здоров'я. 

Білки є джерелом азоту, який є потрібний для зложування всіх біл
КОВИХ, чи азот-займаючих речовин, як наприклад: амінових кислин і 
своєрідних білків для даної особи, чи тварин, нуклеїнової кислини, деяких 
розчинків, гормонів, нервових посередників (neurotransmitters), азо
тових супруг (base) і фОСфоліпідів, протитіл, сціпника, колляГ'ену та чер-
вені крови. • 

Кожна жива ткань нашого тіла (м'язні, злучна ткань, всі оруддя 
тіла: печінка, нирки тощо) є у постійному рознизуванні та складанні, 
тобто відновлюванні, але так, що цілість їх не змінюється, хіба що 
вже є хворобові зміни. Цей стан пливкої рівноваги названо "рухомою 
рівновагою" (dynamic equilibrium). 

Не всі білки в нашому тілі є рознизувані і відновлювані з тою 
самою скорістю, то значить, що одні мають скоршу обнову, а інші 
повільнішу. Цю скорість обнови міряємо часом біологічного півживопя 
(biological half-life). Цю різницю відкрито, намічуючи проміньочинним 
азотом N поодинокі білки. Ось вони: 

Таблиця ч. 13 (28) 

Назва ткані, а60 речовини 

ttoлляГ'ен дорослої ЛЮДИНИ 

" 
дитини 

М'язи 
Слизівка кормоводу 
АлЬбуміна сукрів'я 
Арr'іназа в печінці 
Печінка 
Пирроляза трИПТОфану 
Декарбонсиляза орнітини печінки 
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Біологічна жипєтривкість 

300 днів 
1-2 і 150 днів 

150 днів 
1-2 дні 

3-5 днів 
4-5 днів 
1 О днів 

2 ГОДИНИ 
11 хвилин 



РОЛЯ ТВАРИННИХ БІЛКІВ 

ЩО ЕЮНО значить? Це значить, що у молодої людини всі ткані зай
маючі білки негайно по кількох днях можуть відновитися, зате у до
рослої людини ця обнова вимагає часу. Наприклад, людина має за
тяжний гостець суглобів (arthrosis) і м'язнів з видимими змінами. 
Коли перейде на зрівноважений харч, то обнова є можлива, але буде 
вимагати інсщі довгих місяців і років послідовного зрівноваженого 
харчу. 8 суглобах, зв'язках і м'язнях є багато колляr'ену. У здорової 
цілком людини він ОНОВЛЮЄТЬСя що 300 днів, т06то майже 1 раз на рік, 
то наскільки довше треба буде чекати на обнову такого великого 
оруддя, в якому велика кількість волоскуватих судинок заникла, де 

постали широкі заблизнення, злоги вапна та інших відпадків, всі на
копичені тут від десятків років, як закономірний наслідок »смачних 
харчів«? Отже терпеливість і послідовність в часі відродження при 
помочі зрівноваженого харчу є конечною умовою успіху. Очевидно, 
що не можна СПQQіватися цілковитого відродження, віднови даного 
оруддя, але поправа напевно буде і то дуже велика. 

Амінові кислини мають е побудові (constitution) поодиноких біл
ковин стисло окреслену чергу (sequence), визначену записом у ДНК 
(DNA). ЇХ площинна і простірна зложеність (structure) визначує їм 
їхню біологічну дію у цілій переміні речовин. 8ИХQQЯЧИ з цієї зложе
ности, ми розрізняємо neршо- друго-, третьо- і четверто-рядні білкові 
сполуки. 80НИ різняться між собою ступенем зложености: в першо
рядній (ргітагу structure) маємо пептидовий зруб у вигляді ланцю
га, в очках звен якого містяться ПOQQинокі амінові кислини. Це по
один чий струнок. 8 другорядній зложеності (secondary structure) -
це уже два вище згадані струнки у вигляді ПQQвійної скрутні (duble 
helix), споєні зі с060ю атомами водню і двосулЬфітами. 8 третьорядній 
зложеності (tertiary structure) подвійна скрутня прибирає різний вигляд 
(shape), наприклад, кола, кулі, ключки, хвилястий вигляд тощо, з причіп
ками різних супруг. 

8 четверторядній зложеності (quartery structure) - це вже сполуки 
кількох полі ne птидових біlliОВИН зі собою для творення особливого білка. 

Інсуліна має першорядну зложеність, тобто є однострункова, нато
мість червень крови є уже більш зложеною, маючи супругу »гем« у 
вигляді перстеня, до якого причеплений атом заліза. 

Коли діяти теплом на білки (denaturation), то пропадають всі якості, 
за виїмком першої, тобто залишається ланцюг пеrпидів і амінових 
кислин, при чому біll<И втрачають притаманну їм біологічну властивість. 

При новотворенні білків у печінці обмежуючою речовиною є кількість 
азоту взагалі, готова для новотворення, а не кількість поодиноких сутніх 
амінових к ислин, ЯК до недавна думали. 

Біпни є ДNЯ росту (розвитну) і обнови та творення різних потрібних 
.идlпин (ropМOHiB, розчиннів, протитіп тощо), але, янщо не допровадимо 

3 харчами потрібної ніпьности ByrneBoAiB, то біпки є зужиті, в nepwy чергу, 
ДПЯ здобуття потрlбного тема і рywійноі сипи та творення ropМOHiB. 

Ми можемо з'їда.ти доволі білків, але вони не будуть використані, 
якщо в харчах не буде досить 86 (пирідоксини), потрібної для чинного 
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ВОирання (absorption) амінових кислин з кормоводу. А ЩО вона бере 
живу участь при відаміновуванні і переаміновуванні (desamin ation, tran
samination) у випадку, коли білки мусять бути рознизані, щоб постало з 
них тепло і рушійна сила, то її брак відіб'ється від'ємно і в цьому відно
шенні. Тоді людина худне, або грубіє. 

Всі жипєдайні речовини, головно з J?ОСЛИННОГО світу, є потрібні при 
правильній переміні білків, головно в Ь засвоюванні. Вони потрібні 
для творення гормонів. Деякі ГОРМQНИ беруть чинну участь у творенні 
білків. Тут на першому місці діє гормон росту з передньої частини 
мозкового додатку, інсуліна та тестостерон. Під їхнім впливом м'яЗень 
засвоює амінові кислини і збільшує свій об'єм. СЬОГОДНІ уживають цього 
способу у деяких нес відомих лиха змагунів, щоб м'язні в них виглядали, 
мов у Геракля. Теж годівці тварин назаріз уживають гормонів. Ці гор-
мони можуть бути відтак у м'ясивах! . 

Наднирково-коровий гормон діє у протилежному напрямі. Стероїди 
кори наднирки: кортізон і гідрокортізон, крім ЦЬОГО, кермують творен
ням вуглеводів замінових кислин при участі інсуліни. Теж гормон з 
борлакової залози у надмірі може сприяти рознизуванню власних м'яз
нів, і ТО з конечности, а саме тоді, коли тіло є постійно переобтя
жене великою кількістю білків тваринного походження. Тоді з них поста
ють великі кількості кислих відпадків, яких немає чим знешкодити, бо 
запаси лугових нівечників можуть бути вичерпані, а свіжих не впровад
жує людина, бо не їсть взагалі, або замало, свіжих рослинних харчів. 

Коли білок має бути зужитий ДЛЯ творення тепла і рушійної сили, 
тобто на »паливо·, ТО мусить наступити найперше відаміновання, при чо
му відлучується азотова частина дробини білка (азотова супруга), т06то 
амон (аmтопіа - NНз ). Це дуже отруйна речовина, ЯКЩО її в ту мить 
не знешкодити. На щастя, вона перемінюється завдяки відповідним 
пристроям виручальности і пристосувальности у малоотруйну речовину 
сечник (urea). 

Через нирки перепливає упродовж 24-0Х годин 2000 літрів крови, 
а з нею всі відпадки переміни речовин, в тому й сечник з печінки 
до нирок. За добу людина видалює приблизно 2 літри сечі, в тому 
~O до 40 грамів сечника. . 

Зате вуглевоДова частина (аЛЬфа-кето і альфа гидрокси) звільнен а 
від азотової супруги (desamination) є далі рознизана і дає вкінці 
г'ЛЮКОЗУ (г'ЛЮКОг'енічний шлях), або дальше рознизування іде KeTOr'e

нічним ШЛЯХОМ, даючи товщ, який відкладається. Так ми товстіємо 
дивуємося, звідки воно. 

Розрізняємо лівоскрутні біологічно чинні амінові кислини і право
СКру1Ні біологічно не чинні. Власне в часі діяння на білки високими 
теплотами постає багато ЦИХ нечинних біологічно амінових кислин. 
Їхня біологічна властивість (functional shape) зникає, бо зникла їхня дру
ГО-, третьо- і четверто-рядна зложеність. Розчинок протеїназа може 
рознизати всі три ступені зложености і пеnтидаза доконує діла, роз
низуючи далі аж до поодиноких амінових кислин. 
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До протеїназ належать: пепсина, трипсина і химотрипсина. 

А що дробина білків має обі супруги, амінову (basic) і киcnижу 
(acidic), тобто аміно-кислинні, то вона може в одному випадку знеш
кодити надмір йонів водню, в другому надмір йонів воднекисню; 
в цьому відношенні білки є обойнаними (amphoteric). Білкова дробина 
не проходить крізь біологічну межівку і тому має властивість затримати 
BQQY в тілі. 

Постачання білків для потреб розвитку, коли істота ще розвивається, 
і віднови тканів у часі цілого жиля людини, іде головно з двох 
джерел: це власні ткані, коли з харчами не впроваджуємо потрібної 
їх кількости, і харчі. 

Коли тілесна постачальня білків (fhe body protein pool) в часі 
пливкої рівноваги не змінюється, то всі видатки на розвиток і обнову 
покривається білками з харчів. Більша частина втрат спричинена спо
лукою з киснем, тоді вуглецевий зруб (The carbon skeleton) .qає 17 KJ/rp 
тепла, натомість азот є видалений зі сечею, як сечник (urea) та з потом, 
як сечева кислина. Менші втрати азоту є тоді, коли білки використані в ча
сі Їх природної переміни при новотворенні пурин і пірімідінових нукле
orидів. 

Отже, біnки є призначені дnя росту й оБНОВИ. а не мають бути сп.
nювані (спonуиа 3 ииснем) дnя твореиня тenna і руwійної сипи м'язнів, 
ян ВОНО здебіnьwа є CbOrOAHi, 3 веnииими 8тратами дужини. 

В даГlьшій переміні з пурин постає сечева кислина, а з піріміді
нових сполук постає сечник. Якась частина азоту є видалена у вигля
ді амоняку (ammonium іоп). Нівечення йонів водню, що є у надмірі, 
це виручальний засіб оборони перед переквашенням надміром кислих 
відпадків білків, споживаних у надмірі. Амоняк постає при гнипю 
білків у грубій кишці, але й у суточних проводцях (collecting duct) 
нирок (Пітс - 29-30) вміру потреби, щоб знівечити надмір йонів водню і 
видалити цей надмір зі сечею. В цей спосіб утримується ступінь занва
шення сукрів'я і тканів (рН) у фізіологічних межах pH-7,2 до 7,4. Для 
нас важливо затямити, що поява амонякових солів вказує нам на пере
кормлювання білками тваринного походження. Теж, коли сечника се
чевої кислин и f' більше, ніж тоді, коли ми не є переобтяжені білками. 
Сечника видалюємо 10-35 грамів денно, в залежності від спожитих кіль
костей білків. Коли є нирки знищені, то його мало у сечі, але дуже ба
гато у крові. С .;чевої КИСЛИНИ видалюємо денно 250-750 міліграмів, 
решта залягає у міжклітинних просторах стінок судин та оруддів. Яких 
30% сечевої кислини є знівечені у грубій кишці. Якусь частину азоту 
тратить людина з калом, навіть, як не їсть білків. Ці втрати походять 
зі злущеного наболонка слизівки, з виділин (secret) слизівки, з решток 
травлячих соків (розчинки) та зі заживкової рістні. 

З волоссям, нашкурнем і нігтями теж тратимо дещо білкових ре
човин ... Такі втрати звемо звичайними втратами (obligatory N 'оззез). 

Коли доросла людина правильно відживляється, коли вон.а не тра
тить і не зискує на азотових речовинах, тоді вона є в азотовій рівновазі. 
Ростучі дитя і юначка, чи юнак, затримують більше азоту, ніж вида-
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110ЮТЬ - це є додатня азотова рівновага, те саме маємо в чаСІ Baгrт

ноcrи і заживання ран, переломів кости і в часі розвитку м'язів, коли хто 
зусильно в~равляє. В часі тяжкої недуги, наприклад сухіт, пістряка тощо, 
або в часі примусового, ба й добровільного голоду 110дина видалює біль
ше азоту, ніж затримує - це є від'ємна азотова рівновага. 

Різні біnии .маЮТЬ різний сиnад амінових иисnин, отже і рІзний иіnь· 

иісний скпад азоту. Пересічна, біnьwість біhмів мають 16% азоту, що намі· 
чуємо поназиииом 100. Різиий скпад. амінових ииспин у різних біnиах 
зумовnюють різний т. зв. IІНОJКНии, на~ииnад, дnн мonоиа він виносить 

6,З8, дnH IІІІ'нС8 - 6,25, ДnH _рна - 5,7, дnн стручиових - 5,З-5,7 і т. д. В 

середньому приймаємо 6,25 (-100/16). 3 видаnеноrо азоту( сеча, иаn, по· 
верхнн wиіри) помноженоrо через 6,25 можемо обчиcnкти, сиinьии біnиів 
пorребує nюдина з'їсти в rpaMax у випадиу дороспаї і здорової nюдини 

(очевидно прибnизно). Ці втрати виноснть упродовж 24·0Х rодин З,1 rpaMa 
азоту. ПОl8tОJК8не через 6,25 дістаємо З,1 на 6,25 - 19 rpaмiB біnиів. По· 
и.38ІІось, однаи, що при таиій иіnьиОС1'і бlnиlв у харчах азотова piBHoBara 
буnа BiA'el8la, аж ІІК додано ЗО% біnьwe біnиів, OCHrHeнo повну piBHoвary. 
це дає 25 rpaMiB, і ще дві пос1ійні поправии, винииаючі з особових від· 

Вlnень, теж ниих зо%, то приходимо до чиспа 33 rpaMiB. Додавши до цьоrо 
чиcnа ще Иіnьність, щоб 38довоnьнити -межі певности .. (safe levels), вираже· 
ні у ..поручених Денних НіnьиоCТRХ"*), то отримаємо ДnH чоnовіиів З7 і ДnH 

жінон 29 rpaмiB біnиів на день і особу. 

Для сильн ИХ, здорових молодців і дорослих, тяжко м'язнево пра
ЦЮЮЧИХ, кількість білків підносимо до 45-50 грамів/день, бо обнова є 
більша. Білки є потрібні і корисні, але ЇХ надмір у щоденному харчі є 
без сумніву шкідливий. Хоч про цей шкідливий вплив перекормлювання 
білками тваринного походження знаємо дуже багато, на жаль, це знання 
ще невідоме населенню, байдуже яке ВОНО, освічене, чи ні, багате, чи 
бідне. 

Д проте знаємо, що надмір споживаних білків тваринного поход
ження спричинив і далі спричинює неозоре число нещасть у виді різних 
хворіб, в тому на першому місці співдіють вони у вапнінні стінок судин. 

PORII 61ІІІІ18 У _Пмlннl cтlиок не даС:ТЬСIІ 38переЧIfl'М. В поповимl 

' .... 0 СТОРіЧІ8 профеСОри n.тonarl ... oi .. 81'0 .... : Вірхо. у 6ерnіні і ро

иlт8ІІСІІІ, ....... 1' пІдоарІ ........ 1ІОДІ 61nНII Т8."иorо ПOJlOДIМ8ИІІІІ, ме 
ч.и .... , що cnр .. є •• пиlииlO СТІН он су"ии. в ... тоАі 38У •• "'IІО, що 3 ..... • 

weнИIІ 61nИ08ИХ Х8рчl. твариннorо nOX0atИ8МИIІ ЗНIІІКУ88ЯО т.кож рівеиь хо

neстероnю. 

Тепер ми знаємо, що це амінова ииcnии. метlЙонlи. є тІєю, нка спринє 

ilисокому рівневі хоnестероnю. Метійоніни дyНt8 6araTo у М'нсивах, 'птиці, 
рибі тощо, а дуже мапа, наприкnад у мопоці М818рі (0,12 rp у 1 пітрі). 

На KOHr'peci американських і канадських патологів у Монтреалі 
(березень 1971) пролунало ясно і недвозначно з уст Кілмеf?а та Куллі (32), 
що харчі, багаті в амінову кислину метійоніну, сприяють вапнінню сті
нок судин. З метійоніни поcrає гомоцистеїна, яка дає ТRЖКО
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розпускальні білкові речовини, що співдіють упоставанні ялозини (ату
loid, hyalin). Ялозина осаджується у міжклітинних просторах стінок 
судин та всіх м'якушових оруддях, як печінка, селезінка, нирки, серце
м'язень тощо; заялозення стінок судин є лише особливим видом 
осаду ялозини (amyloidosis). 

у деяких людей гомоцистеїни і метійоніни так багато, що вони 
їх видалюють зі сечею. Але тоді, замість перестати їсти великі кіль
кості тваринних харчів, ми залюбки шукаємо »причини« у знам'янцях, 
на сонці, чи у хмарах. Аміни в сирі мають цю прикмету, що вони 
підносять тиск крови, особливо розкорчевиЙ. Довго-довго може да
ний осібняк їсти сир і не мати підвищеного тиску крови, глузуючи 
собі з такого тведження; проте, це істина, яку теж доведено. Завдяки 
уладам пристосувальности і виручальности, керівних осередків, які зна
ходяться в середньому мозку, в нашому, тілі постає розчинок моно
аміно-оксидаза, який протидіє аміновим кислинам у надмірі. А що до 
пори та до часу глечик воду НОСИТЬ, то й тут приходить врешті до 
вичерпання згаданих уладів, і з цією хвилиною тиск крови підноситься 
при співучасті інших чинників, які діють в тому самому напрямі, а то й 
без них. Ми можемо прискорити те виснаження згаданих уладів, 
наприклад, приймаючи заспокійні лік~рства (tranquilizers). теж »г'уд
ЗИЧКИ щастя« та інші, вживані сьогодні налогово, які нівечать моно
аміно-оксидазу. 

Професор Абелін (ЗЗ) говорив: »Надмір білковин у наших харчах 
змушує наше тіло до неощадної переміни речовин і' тому обтяжує 
ЙОГО«. Це обтяження видко не зразу. Про »внутрішню економію« про
проповідував Григорій Сковорода. Абелін обосновує у своїй праці 
сказане, підкреслюючи, що людина, яка важить 70 кг, не потребує 
більше, ніж З5 грамів білків денно. 

Ескімоси іренляндіі, які споживають переважно м'ясо й товщі 
тварин / пересічно 1 70 грамів м'яса і 299 грамів товщу/ і які ціле 
своє життя перебувають на свіжому повітрі, виказують дуже вчасно 
об'яви звапніння судин, дуже виразно вже з 40-им роком жипя. /Гий
("аард - З4/. 

Монах Буліяр (З5) працював десятки років серед ескімосів ще заки 
туди зайшла цивілізація. Він засвідчує, що зі 40-им роком жипя 
сили так нагло опускали ескімоса, що він звичайно поповняв само
губство. Таке заломання жипєвої снаги серед ПРИРОДИ, без впливу 
цивілізаціі, не можна оправдати нічим іншим, як лише далеко посу
неним завапнінням судин. 

Те саме можна сказати про азійських кочовиків, головним харчем 
яких було і є м'ясо та товщі тваринного походження. І в цих народів 

помітний високий рівень захворювань і смертей, головно з причин 
серце-судинн их недуг. 

Філіп (З6) пригадує ще одну небезпеку, на яку мало звертають, 
як він каже, увагу. Це є галапас, одноклітинець, званий токсоплязма 
іондіі, подібний під дрібновидом до ОДНОГО З видів пропасниці. 
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Коли жінка заражена токсоплязмою', споживаючи м'ясо, заступить, 
то її плід є загрожений. На 180 вагітних заражених цим галапасом 
59 породили немовлята з потворностями: два новородки виявляли 

дуже тяжкі зміни, одинадцять середньо тяжкі зміни і З9 легкі. Коли 
зараження наступило у 6-0МУ тижні вагітности, то зміни були найтяж
чими. Токсоплязма походить, головно з риб'ячої муки, якою іноді годують 
на заріз тварини. ~ 

Дослідник поручає новоженцям дослідити кров у відступах двох 
місяців, шукаючи протитіл; якщо в обох дослідах не виявлять про
титіл, тоді щойно жінка може заступити. Крім цього, поручає вагітним 
стриматися від споживання м'яса, птиці, риб и тощо. 

СТРЕС ПЕР Е О Б Т Я Ж Е Н Н Я (stress) 

Селіє (З 7, З8, 39, 40, 41) творець поняття »стреос окреслює 
його так: »Стрес - це несвоєрідна відповідь організму на різні збуд
ники - приємні та неприємні, корисні та некорисні. Всі вони викликають 
в організмі якусь дію-відповідь. Яка буде ця дія-відповідь, це залежить від 
особливої готовости - вразливости (успадкованої, або й зумовленої 
життєвими звичками). Найсильнішою відповіддю на постійне переобтя
жування наших пристроїв оборони, коли ці останні починають заломлю
ватися, або й заломилися, є тяжкі недуги: виразка шлунка" удар серця, 
удар до мозку та без ліку інших. Навіть такий »невинний« біль голови, 
нервовість, безсонність тощо, є виразниками незвичайної дії -відповіді на 
збудники, які ми іноді навіть не утотожнюємо. 

Слово »стрес« уживають головно у двох різних значеннях: одні 
розуміють під цим словом збудники зі зовні, на які наражений осіб
няк, а інші знову те, в який спосіб і як сильно відповість він на ті збудники. 
Таке баламутне розуміння і вживання цього поняпя зробило його 
майже безвартісн им (Лядер - 42). 

Це двояке тлумачення не виходить із дослідів Селіє, як радше 
з невдалої назви. 

На осноні знаЙдених змін у наднирнов(\-норовому уладі, як відповідь 
на різні збудники і впливи різних чинників, включно до посту, зимна, 
гострої заразної недуги і поразки !поранення!, Селіє назвав цей від
чин - реакцію зі СТОрОRИ мозновогододаткута наднирки- об' я в ніс т ю 
при сто с У в анн я. А зміни, які зайшли в організмі, назвав 
»стрес«, замість напняпя, учулення, виснаження чи переобтяження, 
що було б зрозумілішим. 

З дослідів Селіє (4З) виходить, що до КРИТИЧНИХ, трагічних виявів 
у людини приходило лише тоді і в ТИХ, в КОГО оруддя пристосуваль
ности були ослаблені. Це значить; що наші оборонні оруддя і пристрої 
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були ослаблені частинно, а то і в цілості, на якийсь час, або назавжди 
якимись чинниками зі зовні, або з нутра. 

Селіє назвав ряд чинників, які виснажують наші засоби і пристрої 
оборони, а на їх чоло поставив два, які окреслив головними чин
никами, зумовлюючими стан виснаження (the main stress conditioning 
factors). Цими головними чинниками, які ведуть до виснаження при
строїв оборони є, на думку Селіє, м' я с О і с і л ь. Щойно на другому 
місці стоять у нього: тяжка м'язнево-суглобова праця, наприклад, ви
снажливі .змагання, прикрі душевні переживання (у в'язницях, в часі 
війни, стихійного нещастя тощо), але й постійне нервове напруження 
серед сьогоднішніх благ цивілізації, біль, туга, журба тощо. Коли такий стан 
триває упродовж десятків років, ба упродовж поколінь, тоді при
ходить до стану виснаження-переобтяження, яке названо нервовою 
кволістю і нервово-душевною кволістю (neurosis, psycho-
neurosis). 

Коли приглянутись ближче особам, які мають такі об'яви, то знай
демо в них завжди виїмковий стан нездоров'я. Ударяє в них налогове 
прагнення харчів, які дають сильні смакові враження, головно м'яса, 
птиці, риби, яйця і виробів з них. Ці харчі їсться з великою кількістю 
соли. 

НаХИIІ праrнеННА істи ВИНІІЮЧНО ЦІ хаРЧі є ТОТОНСНИЙ З інwими наllOl'"а .. и 
І є днсереllО" усіх інwих HalloriB: аllьноrОllіз .. у, нуреННА ТЮТЮНУ, ПИТТА нави, 
ЧОНОІІАДИ ба й занемваННА різних беЗПОТрібних IОlІінів •• 

ЛЄЦИТИНА - ХОЛІНА - АЦЕТИЛЬХОЛІНА 

А це тил ь Х О Л і н а - це хемічна речовина, потрібна невронам 
мозку і в обводових стичках (synapses) для передавання збудників з 
одного неврону на другий, з неврону на волоконце м'язня, чи оруддя і 
навпаки. Вона постає з холіни, а ця - із лєцитини. ЛЄЦИТИI+V впровджуємо 
з харчами. Холіна може новотворитись У печінці, але звичайно майже вся 
походить із харчі~. Отже, крім новопоставання, джерелом холіни є ще 
фОСфополіди, після стравлення яких постає ацетильхоліна. 
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Скільки є лєцитини й холіни в харчах? (44) 

Таблиця ч. 14 

Харч 

у 100 гр 

холіни у млгр 

(хльорак холі
ни) (Cholin 
ch~ride) 

лєцитини У мг (х) 

(Lecitin) 

-------------------------------

рослинний харч (vegetables) 6 - 40 1 - 14 

3ерн о, горіх и 300 - 1000 

СОА і стручкові 237 1480 

Повне молоко 5,6 6 - 10 

Масло, сир 50 - 1 ОО 

Яйце 0,4 394 

Риба 550 - 600 

М'ясо волове, теляче 400 - 800 

Печінка 650 850 

Молоко людини 78.00 у 100 мл (48) 

Крови цілої 9,34 (6,8-11,1 ) 

у 100 мл (45) 

Червон окрівок 32,00 (3,0-95,0) 
у 100 мл (46) 

Сукрів'я (по відділенню крівок) 156.00 (106-200) 
у 100 мл (47) 

х) в дробині лєцитини є яких 10-15 відсотків холіни. 

У мотилы�уватихx (горох, сочевиця, квасоля) є 0,3 відсотка холіни. 

Спожиті солі холіни є рознизані у грубій кишці в кількостях 2/3 по 
2-8 годинах і є видалені зі сечею. Це діло кишкової рістні. Коли 

рістня хвора з причин гниля білків, то її рівень у крові підносить
ся та розладжує переміну речовин. 3вичайно споживають Гі як лік 
у веЛIlliИХ кількостях, але стверджено, що цим способом не можна 
наладнати браку лєцитини і холіни (длян-49). Треба споживати їх з харча
ми, даючи першість рослинним харчам. Надмір лєцитини зі світатварин 
сприяє вапнінню стінок судин. 
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с І Л Ь 

Плем'я Геклюйт в Ісляндії у 16-му сторіччі уважало сіль »прово
каторкою пажорства«. 

у санскриті немає слова на сіль, arже не уживано 11 до харчів, 
як засобу досмакової уживанки, ані як середника для заготовлювання 
харчів. 

у старовинних греків знаходимо у писаннях слово сіль аж тоді, 
коли м'ясо стало масово принятим харчем і тим самим стало пред
метом торгівлі. 

Неперевершений спостережник Леонардо да Вінчі хотів, мабуть, 
підкреслити шкідливість соли, коли на одному з його образів сільничка 
є обернена горїдном. 

Коли людина почала уживати сіль? Без сумніву тоді, коли почала 
заготовлювати харчі на запас, тобто, коли покинула кочовниче жипя. 

Одисей розказує про мешканців Епіру, що вони не знали СОЛИ," 
але Тевтони вели війни за джерела солянок, ба й діти продавано у не
ВОІЮ за сіль, карали смертю, обрізуючи голову, чи обтинаючи руну, за кра-
діж соли зі складів її у деяких давних містах. 

Назва »салєрі«, в розумінні платні походить від латинського слова 
(salarium) = пайок соли, який служив як гріш, заплата, платня. 

В Англії карано за пачковання соли й тютюну, бо за ці товари 
держава брала оплати. Уживання соли в сьогоднішніх часах стало таким 
самим налorом, як воно було колись. (Повищі відомості взято від автора 
Менілі - 50). 

В харчах рослиноїдів, навіть без додавання соли є с';льки само тої 
соли, що вповні вистачає. У рослинних харчах є яких 12 до 20 разів 
стільки калію, що содію, зате у харчах твариноїдів є заледве 4 до 5 
разів стільки калію, що содію. 

Коли одні народи пристрасно солять сіллю з натрієм, то є такі, 
що солять страви сіЛ1lO з калієм, дарма, що не ідять нічого з тваринного 
світу. 

Кавніц і Менілі думають, що вправді немає доказів на те, що 
муситься їсти сіль, але солять, 60 сіль належить до тих самих юуд
ників, що й м'ясо, кава, солод і ТЮТЮН, які спонукують надниркові залози 
до виділювання адреналіни. Адреналіна підносить тиск крови, а. це дає 
11ОЧУТТЯ ТУГОСТИ-СИЛИ, очевидно, тимчасово. Коли однак повторяти спожи
пання цих збудників, то тиск крови поволі утривалюєтьCR на вищому, 
к Й високому рівні. І хоч пристрої провірки і наладнування (адреналіни, 
lІаЗ0тенсини, альдостерону) тиску крови далі існують, вони юились З до
роги підо впливом надуживання їх вище згаданими харчами (perverted) 
І переіначили на вищий тиск (barostat). Так приходить до високого 
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тисну нрови. 

Дітвора є більш вразлива на сіль (Гайтон - 51). 
Стефансон (52) і співробітнини досліджували еснімосів, яні не со

лять страв, але привчають своїх дітей до нурення, бо вважають, що воно 
добре. Білі народи призвичаюють змалну до солення страв, що стало для 
них нарнотином. ~ 

Ще Пліній ствердив, що без соли .ми п'ємо менше води. Лорд Сом
мервіл (53) підтвердив це у 1917 році. Промисловці виробу різних 
»харчів« і »ВОДИЧОН« знають про те і тому призвичаїли юне населення до 
Їжі солених ~~розплюй хлібів« (junk foods). 

Чиста джереЛWtа вода Є найнращим сечоrонним середнином, навіть 
у випаднах опухів з недомorи серця. 

Гант (54) згадує, що тисячі досліднинів в ділянці біомецини у ЗСА 
підписали звернення до Food and Drug Administration, щоб ця уста
нова наложила обмеження уживання соли у промислах. Але справа є 
безвиглядна. 

Найбільше соли у всіх готових харчах. Пересічни.Й громадянин 
їсть 15 до 25 грамів соли денно, вживаючи готові харчі (м'ясива, 
молочні харчі, масло, всі готові наші, горішни, »масло« зі земних го
рішнів, нартоплі тощо). 

Білни тваринного походження споживаємо звичайно звелиними 
нільностями соли. Виринає питання, чи сіль у сьогоднішніх нільностях 
не шнодить і снільни дійсно потрібно людині соли. 

Шуфан іМенілі (55) поручають півграма на день і особу. Оомен 
і Грубен (56) натоміоть знайшли в Новій Гвінеї (Мовнт rar'eH), що 
населення споживає не більше 0,1 грама на день і особу, не виявляючи 
при тому ніяних ущербнів на здоров'ю (Оомен 57, 58, 59). 

Мешнанці пустинних і нолопустинних нраїн знають, що білнові харчі 
тваринного походження спричиняють спрагу. Вони задовольняються цією 
нільністю соли, ЩО Є У питній воді. Ці народи не солять взагалі 
страв (Пан - 60). 
Ще до недавна загально була поширена думна, що людина піт

ніючи, видалює, тобто тратить, багато соли. Вимагалось, отже, понрити 
ці втрати. В деяних арміях подавано до 25 грамів соли денно на особу. 
Щойно недавно знайдено, що не лише содій, але й налій виходять з 
потом. Тепер вимагається понривати втрати налія. Калій знаходиться 
увелиних нільностях У рослинн их харчах. Тому згадані вище народи 
їдять переважно рослинні харчі (61). 

Виtlвилось, ЩО .. чим більwе соли даватимемо новороднові, тим вчас· 
Hiue РОЗ8инеТЬСfI в Hboro нахил до високorо тисну нрови, а ноли стане 
ДОРОСЛОЮ людиною, то тим праВДОПОДібніwе постане високий тиси нрови
(С_ндерс і "ЮТріЄ • 62). 

Янраз у готових харчах для немовлят і дітей цієї соли дуже багато. 

В молоці норови є її чотиринратно більше, ніж у молоці людини. 
Чи не тому Селіє зачислив сіль поруч білнів тваринного походження до 
головних чиннинів переобтяження (The mаіп stress conditiof\W.9 Іас-
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tors)? 
Запобіжні заходи проти _апнінн" стІнон судин, OТJК8 проти вс"иorо 

тисну нрови, вимагають обнизити ніnьнlсть iДJК8Hoi сапи. Зн._цІ зrlднl В 

тому, що це треба робити вже, ноnи жІнка _агlтн., ноnи вона годує своє 

немовп .. грудьми, або копи вона годує діти інwими істивами. Н. ду .. у 
зи_ців HeМOBn .. потребує прибnизно 1,0 до 1,5 mEq на _итрати содію н. 
день дп .. потреб росту і онрім цього, 1,0 до 2,0 mEq на внтр.ти 3 потом, 

капом та сечею (Нук, Прат, ДаРРОВ-63). Очевидно, копи тепnота довкlnn" 

вища, то й витрати вищі. 

Натомість, наприклад, чотиримісячне дитя у ЗСА, годоване коров'я
чим молоком і готовими харчами в продажу, отримує п'ять разів 
більше соли, ніж дитя, годовене молоком матері. На 364 немовлят 
до одного року жиЛА 8 з'їли з харчами 82 mEq содію на день, ба навіть 
101 mEq. В іншому обстеженні шестимісячних дітей виявлено, що пе
ресічно з'їдали 45 mEq содію на день. 

Не бракує авторів, яку всупереч нез6итих доказів за06лачують 
справу, мовляв, не є так зле, як пишуть. Вони знають, чому вони так 
твердять. 

Соли, як такої, ніхто не їсть, лише їдять ЇЇ з тваринними харчами, 
менше з рослинними. І в цьому ціла справа: надмір білків іде в парі з 
надміром соли і навпаки! Без білків і соли в надмірі споживаних немає 
вапніння та високого тиску крови. 

Селіє (64) виявив, що щури, годовані харчами, бідними на тваринні 
()ілки та сіль, знаменито і скоро давали собі раду зі заразними недугами. 

Таблиця ч. 15 

Скільки натрію, калію і вапу в деяких харчах? 

Харч Міра Содій (Na) 

Банан 1 штука сліди 

Помідоровий узвар 1 стол. ЛОЖ. 156 мг 

Квасоля зелена, варена півчашки сліди 

Шпараrи 4 штуки сліди 

Броколі , варені півчашки 

Квасоля велика, варена півчашки 3мг 

Картопля 1 штукасер. 

Помаранча 1 штука сер. 

Сливки, варені півчашки 

Морелі сушені, варені 1 О ПОЛОВИН ок 

Калій (К) Ва" (Са) 

503 мг 10 мг 

105 мг 32 мг 

73 мг 

50 мг 

315 мг 48 мг 

150 мг 10 мг 

263 мг 

460 мг 

З4З мг 44 мг 
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Молоко повне 

Яйце 

Хліб білий 

Юшка з м'яса (зупа) 

Порошок до печення 

Фльондра, варена 

М'ясо, варене 

Курка, варена 

Сир »Чеддар« 

який ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

1 чашка 122 мг 

1 штука 61 мг 

1 крійка 142 мг 

1 чашка 1597 мг 

1 ложечка ~329 мг 

3 унції 201 мг 

3 унції 65 мг 

1 частка, грудина 17 мг 

1 унція 198 мг 

351 мг 

65 мг 28 мг 

29 мг 21 мг 

498 мг 

295 мг 10 мг 

108 мг 

198 мг 

Представники трьох наукових установ ЗСА з'ясували справу ужи
вання надміру соли так: »Під цю пору немає певних доказів на те, що 
надмір соли шкодить і немає таких доказів, що сіль не шкодитьсс • Однак, 
всі є переконані, що кожний надмір соли не є корисним. Всі досліди 
в цьому відношенні стверджують, що дітвора і юнацтво отримують 
забагато соли, тобто більше, ніж потребують. Згадані представники 
стверджують небажане явище у матерів, які солять до їхнього смаку 
всі харчі для своїх дітей. ЙоДовану сіль додають до всіх готових 
зернових харчів у сухому стані (<<Огу cereals»). 

Консна мати і виховницн у садочку, чи у шкоnі, в таборі, чи на про
гуnьці, має взнти до уваги нашу дійсність, а саме, що промиcnи виробу 
і neрерібки харчів МУСНТЬ додавати надмір соnи до своіх виробів, а тому 
оцінка різних місій випаде в користь промисnіВ. Нмітна мати і виховниЦR 
не буде соnити страв дnн дітей і юнацтва відповідно до свого смаку і не 
буде купувати соnених зрізків картопnі, різних паneних і соnених горіш-

ків 1Ощо. 

РОЛЯ ВУГЛЕВОДІВ 

Спожита r'люкоза і ляктоза підносять рівень товщевих речовин У 
крові (Iipids), тобто холестеролю, ТРИr'ліцериді~, фОСфоліпідів, на .багато 
більше, ніж спожита сахароза; найслабше дІЄ в тому. наПРЯМІ харч, 
складений з таких вуглеводів, як разова мука, картопля І вироби з них. 
/ Антар - 66/. 

З вуглеводів постають у печінці товщеві кислини підо впливом ін-
суліни. /Чернік і Чайкаф - 67/. 

Індуси - це назагал рослиноїди і в них удару серця, опасистости 
й солодухи майже немає. Зате в тих індусів, які вимандр~вали д~ Ната.л~: 
де вони споживають 1 О-кратно більше солоду /цукру/ І ~иробlВ з бlЛОI 
муки, знайдено аж десять разів більше захворювань ВIНцевих судин 

серця, ніж на материку /Клів - 68/. 
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Сповидно воно так, коли не брати до уваги ще того, що ті люди, 
які споживають багато вуглеводів, їдять теж багато білковин і товщі в тва
ринного походження, про що дослідники не згадують. 

Те саме знайдено в тих жидів, які вимандрували з Ємену до Ізраїля, 
де вони їдять помітно більше товщів, білковин, цукру і виробів з білої 
муки, чого в Ємені майже не чинили IКоген - 69/. 

Японці на островах Гаваї не зносять "люкози, але все таки її 
їдять. На думку деяких дослідників саме ця незносимість супроти 
"люкози є тою обставиною, яка збільшує захворювання ударом серця 
і смертність на 18% у порівнянні з тими на японських островах - 3,4%. 
На Гаваях вони їдять багато білків. 

Багато є таких дослідників, які дають першість вуглеводам у 
дії вапніння стінок судин, отже уважають їх головними спричинниками 
удару серця. 

Вже сам факт, що в країнах з добробутним способом жипя спо
живається до 45% білкових кальорій, 30-40% товщевих, а лише 15-25% 
вуглевоДових, говорить сам за себе. Такі великі кількості білковин і 
товщів, які споживає сьогодні громадянин країн з д06робутним способом 
жипя, не можуть не мати ніякого впливу на вапніння, навпаки вони є 
головними спричинниками. Вуглеводи діють посередно сприяючи опа
систості та збільшують рівень холестеролю. Без холестеролю немає 
вапніння стінок! 

Аренс /701 подавав тваринам харчі без товщів і оліів, головно 
вуглеводи з білої муки і цукру. Він знайшов у крові цих тварин 

підвищений рівень холестеролю. Ці тварини, як і людина країн з доб
робутом, не виконують майже ніякого руху на свіжому повrтрі, що є 
дуже важливим чинником. 

РОЛЯ ЖИТТЄДАЙНИХ РЕЧОВИН 
(Вітаміни, ензими, первні, гормони) 

Не можна собі уявити, щоб переміна речовин була правильна, 
коли бракуватиме, або буде замало жипєдайних речовин: зачинків, 
розчин ків, первнів і гормонів. Коли так, то їх недостача сприяє в якійсь 
мірі вапнінню стінок судин. 

Вплив їх є такий різноманітний, що неможливо про все згадати 
в цій праці. 06межусь лишень до деяких їх співдій. 

3ачинок Е /токоФероль/ співдіє в ущільнюванні стінок волоскуватих 
судин. Він знаходиться в рослинних оліях, в садовині, шипшині тощо. 
Товщі, які ми споживаємо, а до того змінюємо високою теплотою, 
вітамін и Е майже немає. Брак його облегшує відкладанню товщеватих 
речовин у стінці судин. Вона потрібна для правильного розвитку 
м'язнів і т. д. (Аренс - 71 і Аренс - 721 
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Зі світу рослин походять флявони, які в сполуці звітаміною С 
протидіють нещільності волоскуватих СУДИН, а рівночасн о в'язкості (vis
cosity) крови і таким чином запобігають ціпенінню крови (thrombosis) 
/Роббінс-73/ . 

Вітаміна А (axerophtol) постає з каротену, якого вдосталь у всіх 
зелених рослинах, в різних овочах та в моркві. 

Новіші досліди виявили, що А і Е уа)ільнюють біологічні межівки 
(mеmЬгапе) клітин. Надмір зачинка. А може бути знешкоджений 
вітаміною Е, бо надмір вітаміни А шкідливий. Вітаміна А встряває у спів
гру залоз з докровним виділювання м /борлаковоі, надниркової, ст·ате
вих/, в переміну речовин білків тощо. 

Вольф /74/ знайшов, що недостача зачинка А обнижує чинність 
особливого ензиму »ATP-сульФурилязи«, який кермує складанням муко
полісахаридів. Автор підтвердив, що зачинок А встряває в дію інших 
ензимів. 

В жовтку яйця є нечинна лютеїна і з неї вітаміна А не може 
постати. Чим більше споживати білків, тим більше потрібно вітаміни 
В6 і первня маr'незїі. Щоб з трИПТОфану постала серотоніна, потрібно 
В6 , але цієї обмаль в сьогоднішніх xa~ax. 

Ноnи вітаміни Вб замаnо, то ціпа переміна речовин wкутмnьrає /в пе

чінці, wHipi і нервовому уnаді/, засвою ваННА маl"незіі з кормоводу немож

пи .. або утруднене. Ноnи бракують В6 і маl"незіі, то приходить у доcnідах 

на щурах до утвореННА каміННА в нирнах, в сечевому міхурі та жовчнину. 

Без Вб немислимо, щоб поставали такі аміни, як норадреналіна, 
бета-аляніна, пропаноль-аміна, гістаміна тощо. 

Уже незначний брак таких зачинків, як тіяміна /81/, ніяцина, рі60-
флявіна і аскорбінова кислина /вітаміна С/ послаблює переміну речо
вин на всіх її рівнях; наприклад, незначний недобір В 1 обнижує 
чинність транскеталязи, яка потрібна для використання вуглеводів. В 1 
знаходиться у кожному повному зерні збіжжя, кукурудзи, рижу, насіння 
тощо. Там же й є В6 . 

Вітаміна С має властивість оБНИжУвання рівня холестеролю в крові. 
lітер (75) додавав до звичайного харчу вітаміну С і .знаЙшов, що в тих 
хворих, в ЯКИХ рівень холестеролю був високий, він обнижувався. 

Вітаміна С належить до речовин з окиснюючо-спрягаючими власти
востями (oxy-redox potential), тобто є родовищем електронів, так 
потрібних при кожному новотворенні сполук. Наприклад, потрібні при 
творенні альдостерону і гідрокортизону в наднирці. 

Зачинон С бере живу участь у творенні колаr'ену, у переМІНІ ре
човин тирозини, у творенні норадреналіни, стероїдів, серотоніни тощо. 

Надмір харчів тваринного походження збільшує запотребовання 
вітаміни С і кисню, але ми "ім не даємо більше. Що тоді діється 
в нас і наших дітях? 

Підо впливом вітаміни С надмір холестеролю зникає з крови, але 
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залягає печінку і м'язні. 

Вітаміна К бере живу участь- у новотворенні білків. 

Катепсина і її споріднені бромелеїна Ів ананасіl та папаїна Ів папаї/ 
беруть живу участь у травленні білків в нашому тілі. Бромелеїна є теж 
в г'Ог'одзах, афинах та напевно ще в інших овочах. 

І снують докази на те, що недостача життєдайних речовин може бути 
причиною потворностей в новородків Іг'онцеа - 76) та інших збочень у 
розвитку. 

ПРОТИЗАПЛІДНІ ЗАСОБИ 

Ці засоби у вигляді г'удзичків (pills) не є байдужими для здоров'я. 
Вони сприяють дії вапніння судин і можуть навіть спричинитися до пос
тання солодухи (71). Крім цього приходить до обниження рівня трипто
фану, що веде до обниження поставання ніяцини, серотоніни та розлад
дів у переміні речовин, головно на рівні рібосом-полірібосоміВ(78). Може 
теж прийти до обниження рівня цинку у крові та фольово'і кислини. 

У матерів-кормилиць, які приймають протизаплідні г'удзички, щоб убе
регтись перед заплідненням, приходить до проникнення цього ліку до 
молока, а з молоком до тіла немовляти. Тоді немовля не при6ирає на 
вазі З О грамів на ден ь, а лише 20 грамів. Цей лік гамує творення 
молока у груді. Поза тим, вплив цього гормону у г'удзичку діє некорисно 
на розвиток дитини у напрямі збочення ста'; та зв'язаних з ТИМ якос
тей особовоcrи. 

ЗАСПОКІЙЛИВІ ЗАСОБИ 
(tranq uilizers) 

Мільйони IЮдей уживають ЇХ сьогодні, оо щораз оільше терплять 
нервовістю, нервовою кволістю, пригнобленням, вутрішнім неспокоєм. 

Цей стан є наслідком пошкодження осереднього нервового уладу ще 
V лоні вагітної (отруйне лоно), але й переобтяжування нервового уладу 
сильними збудниками, головно у виді тваринних харчів (м'яса, птиці, риби, 
ЯЄЦЬ). 

Річардсон (79) досліджував велику кількість людей, які постійно прий
мали заспокійливі ліки упродовж 2-15 років. Він знайшов в них різного 
ступеня звиродніння серцем'язня і завапніння стінок вінцевих судин 
оеРЦЯ і то навіть у тих, у яких раніше не було познак звапніння. Д?Слід-
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ник не взяв до уваги харчу цих людей. Первісним причиновим чин

НИКОМ є, очевидно, харч тваринного походження у нинішніх кількостях і 

почавши від зародка. Після років уживання він нищить нервовий улад, 
а це взиває н а поміч заспокійливі ліки. 

КУРЕННЯ ТJQТЮНУ 

Гете, німецький поет, мислитель і науковець, уважав звичку курити 
в присутності некурців браком доброї поведінки (виховання). Сучасний 

психіятр Бльойлєр назвав цю звичку, без обиняків курити в присутності 
некурців, несвідомим, чи підсвідомим хамством. Шопенгавер назвав 

курення замісником думки. 

Курці - це в якійсь мірі і без сумніву нездорові люди, які тим спо
собом хочуть придушити нестерпний внутрішній стан; чим спричинений 
~й стан? - Постійним розладжуванням переміни речовин нинішнім 
способом харчування і життя. 

Тютюновий дим має для некурців той самий згубний вплив, що й 
на курців, особливо на плід в уразі вагітної і на дітей. 

Нікотина сприяє відкладанню товщеватих речовин в уболоні стінки 
судин, отже є чинн иком, що співдіє у їх вапнінню. 

Сильні курці мають 3 до 5 разів більше приступів вінцевих судин 
серця /»удар серця«/, ніж некурці. 

Штамлер (80) досліджував упродовж довгих років 875 урядовців, 
які курили. Він знайшов, що серед тих, у кого рівень холестеролю в 
крові становив 275 міліграмів на 1 ОО мл, знайдено пістряк легенів 
сім раз частіше; у тих з рівнем холестеролю між 222 мг і 274 мг на сто, 
фи рази частіше, ніж у тих, чий рівень холестеролю був нижче 225 мг 

Сім широкозакроєних дослідів серед суспільств різн их країн з доб
ро6утним способом жипя однозгідно підтверджують, що смертність 
курців у віці поверх 35 років вища, ніж в тих, що не курять, і то у всіх 
трьох родах захворювань /пістряк, серце-судинні недуги, озявниця/. 

Теж жінки, які курять, виказують у віці між 40 і 69 роками жипя 
на 28% вищу смертність, ніж їхні ровесниці, які не курять, і то у всіх 
трьох вище згаданих захворюваннях. У чоловіків смертність між 40 і 69 р. 
ж. аж на 88% вища в курців, ніж у некурців. 

В Західній Німеччині начисляєтьCR 50 тисяч смертних випадків 
з приводу курення річно (81). 

Новородки від матерів, які курять, набагато частіше недонаиені, 
ніж у породіль, які не курять. 

Чим менше жінки курять, тим рідше постають у н ИХ У часі вагіт
ности і родів передвісні об'яви бирси вагітної (pre-aclampsia), тим 
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рідше лопає передчасно оводня (атпіоп), тим рідше буває виперед
жуєче місце (placenta previa) та відклеєння місця (ablato placentae), 
взагалі менше ускладнень. 

Ціянід в диМі тютюну нищить 812 • Недостача вітаміни 812 У nюдей, 

яні харчуються .HopмanbH~ сприяє, 800 є причиною, дywевно-уIllOВИ)( від
хиnень (82). Ста18ВИЙ пн гасне скоріше в курціВ, нІж у некурців у віці 

між 25 і 40 р. життя. 

Пістряк нирок знайдено в тих, хто курить папіроси /більш, ніж 1 О 
денно/, 5 разів частіше, хто курить люльку - 1 О разів частіше, а хто 
курить цигари - 13 разів частіше, ніж у некурців. Курення тютюну 
сприяє вапнінню судин. 

В роках 1968 і 1969 я вислав до 60 різних міжнародних летунських 
підприємств цивільного летунства та до міністерств справ здоров'я 
дотичних держав звернення на 7-ми сторінках. В цьому зверненні 
я торкнувся нестерпних гіг'ієнічних умовин в середині літаків, а саме за
нечищеного повітря димом тютюну, незадовільного провітрювання, 
недостачі кисню, розпилювання отруй типу ДДТ перед і по леті та 
:Еернув увагу на цілком неправильний харч. 

це звернення отримали 40 сенаторів ЗСА, один з них вніс навіть 
закон про заборону курення в літаках. Шістьох сенаторів відповіли 
мені з ПРИ3іанням. Знаменне, що міністерство справ здоров'я ЗСА на 
спілку з летунськими армійськими властями перевели упродовж одного 
року дослідження повітря і крови подорожн их В літаку перед і по леті, 
так як я це предложив у мойому зверненні. Висліди підтвердили мої 
твердження про забруднене повітря в літаках. Я дістав багато листів з при
знанням. Від того часу летунські підприємства почали цікавитись роз
в'язкою цього питання і впровадили вибір харчів, так як я це предложив у 
зверненні. Очевидно, справа не є розв'язана, а лише незначно поліпше
на. Хвора частина суспільства не може обійтися без збудників у вигляді 
тютюну, ал ьк ОГОЛЮ, кави тощо. 

ДЛЬКОГОЛЬ 

Рівень холестеролю у крові щурів помітно підвищувався, коли по
давано їм до страви алькоголь /83/. Значить алькоголь сприяє вап
НІННЮ судин. 

У людини діється докладнісенько те саме, коли пити алькоголь. 

Уже згаданий дослідник Вілліямс /Університет у ТексасІ підкрес
ЛЮЄ, що сьогоднішній харч творить r'PYHT для алькоголізму. 

На численних місцях цієї праці я згадав, що надмір сечевОі кислини 
може бyrи хвилево усунений з крови при помочі різних ліків, м'яс
них харчів, кислин і алькоголем. Тоді людина себе добре почуває. Цей 
досвід робить кожний, на жаль, кривотлумачить. 
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Цінав", дослід: новонароджені щури подinено на два рівні гурти, 

помістивwи нOtКний гурт В ОСібну нnітнУ. До ножної нnітни вставneно 

по ДВі посудини з водою, до ножної другоі додано ніnьна nожон аnьно

гanю. Одним подавано зерно і сире мonоио, другим - варене м'нсо і 

всі харчі, нні їсть сьогодні ножна nюдина. ВИRВИnОСЬ, що щури, нні 

їnи зерно, піwnи пити воду. а ті другі піwnм ПИТИ воду з anьнorоneм. 

щ. інші доcnідм винвнnм, що харчі, "tsіДНі 'На вугnеводм з повного 
зерна, тобто харчі, в нних немає вітамін.в з групи В або їх є замаnо, сnpинють 

поставанню Hanory аnЬКОГОnіЗму. 

Згідно із розпитом Галлюп із 1979-го року 69% дорослих грома
дЯН ЗСД поверх 18-го року ЖИПЯ, тобто 102 мільйони населення 
п'ють щодня алькогольні напитки, лише 5-10% незвичайно багато. 
За поміркованого пияка у ЗСД уважається (числа відносяться до року 
1978-го) такого, який випивав 3,0 r'альони дистильованого алькоголю. 
3,035 r'альона вина і приблизно 34 r'альони пива річно (Бін - 84). 

Налогове споживання різного м'ясива спричинює масовий алько
голізм у всіх народів, без різниці на їхній ступінь освіти і походжен

ня. 

Сьогоднlшнє сусПіnьство названо пинцьким із особnивими мітамм: -у 

вині істина .. , пинна і взвгаnітого, що п'є, cycrWnbCТ80 ш ... ує біnьше, ніж того, 
що не п'є. Тан wиритьCR міт про аnьногоnь, нний -yWnнхотнює- nюдину. 

у ЗСА видаєтьсн рІчно 25-40 біnьйонів на аnькогonь, він є причиною 40% 
самоходових випаднlв. У 1979 році буnо у ЗСА деснть міnьйонів постійних 
",,,ниць серед доросnої частини насеnеннн і три з поnовиною міnьйона 

серед недоnіТКіВ та дітей. 

в А Р Е Н Н Я, Ж А Р Е Н Н Я, ПЕЧ Е Н Н Я СТР А В 

!jCl традиції, які нам не шкодять, треба зберігати, однак ті, які шко
дять нашому здоров'ю, треба занехати . 

.Е\о тих шкідливих »традицій« належить безпотрібне варення лишень 
тому, щоб страва »гарно виглядала«. 

Страва має бути настlnьки варена, щоб її MOtКHa буnо істи, аnе щоб 

вона "нн_мвнше стратиnа ЗІ своєї життєдайности. 

В медицині, а особливо в хірургії, уживається щільно зачинених 
казанів, щоб в них вияловити (sterilization) хірургічне справилля, 
заприсники, голки тощо. На жаль, дехто уживає подібних посуд для 
»прискореного« варення. В цей спосіб нищимо все життєдайне в хар

чах. 

Мітичного Прометея покарали боги за те, що викрав вогонь з Олім
пу і дав цей вогонь людині, яка зловживала і далі зловживає _ним. 
Не можна взяти до уваги цієї' істин и, ЩО від огню постало і постає 
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попри корисні наслідки багато більше некорисних. Тут на першому 
місці я поставив би те, нічим неоправдане нищення жипєдайних хар
чів довгим варенням, жаренням і печенням. 

Варення харчів у високій теплоті, навіть білків і товщів змінює 
їхню відживчу вартість; вони тоді сприяють вапнінню стінок судин. 

Філософ Ніцше напевно не знав нічого про холестероль і вапнін
ня, але оцінив дуже влучно »кулінарне мистецтво« як головний чинник 

затримання поступу, тобто розвитку людини до вершин тілесно-духового 
ідеалу, який він назвав »НадЛЮДиноюсс . /Цю ідею кривотлумачили на
цисти і кривотлумачать й тепер всі інші/. 

У жарених товщах та оліях розрізнено дотепер біля 400 різних 
хемічних сполук, яких перед варенням і жаренням не було (г'ійомен - 85). 

Одні із тих сполук є безумовно шкідливі, інші видаються байду
жими, але більшість цих сполук не є ще просліджена щодо їх дії на 
переміну речовин. (г'ранжірар - 86, Комбе - 87). Виявилось, що всі 
ці сполуки просякають крізь слизівку кишок до обігу крови, а з нею до 
всіх оруддів. Якась їх частина відкладається у товщевих запасах тіла. 

»Олії і товщі, які ще мають у своєму складі деяку кількість нена
сичених товщевих кислин, нагріті до теплоти 150 ступенів Цельсія, 
при доступі повітря, тратять свою всю ненасиченість внаслідок спря
гальних діЙсс . (88). 

Цим способом послуговуються вирібні штучних товщів. Коли МИ при
готуємо їжу дЛЯ РОДИНИ, то теплота виносить переважно 400 ~тупенів 
Цельсія і навіть більше. В такій теплоті нищиться всяка жипєдаЙність. 
дле постають важкі вилонні речовини, які не є байдужі для нашого 
здоров'я, а головно сприяють в якійсь мірі поставанню пістряків. 

КОФраниї виказав, що задіюючи високими теплотами на білковини 
в наших харчах, байдуже, чи вони зі світу рослин, а чи зі світу 
тварин, ми нищимо їх складну побудову. 

»Через смаження і варення білконосних харчів ми нищимо амі
нові кислини, лізину, метійоніну і лєВцинусс (89). 

»Кількість амінових кl-tслин обнижується уже при теплоті 100-120 
ступенів Цельсія (90). 

Морозиво: складається з желятини (костей), свинячого смальцю, 
анілінової краски, солоду або сахарини та пінодайної речовини. Крім 
ЦЬОГО, морозиво є знаменитою поживкою для різного роду заразнів 
і живнів, і пліснів (98). 

Чи треба більше їсти в різних підсоннях, наприклад, у тропічних 
або полярних? Доведено, що в пересічній теплоті понижче оника 
(-22 до -30 ступенів Цельсія) в поселенню Форт Черчіль, або в пе-
ресічній теплоті повище Оl:iика (+32,5), прим. в поселенню Юма кількість 
спожитих кальорій є та сама (92). 

Коли варимо, жаримо, чи печемо, то у даному їстиві постають 
різні хемічні сполуки. В медицині їх звуть ПО різному, наприклад, 
учульники (allergenes), виродники (mutagenes), потворники (terato-
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genes), пістрячники (carcinogenes) тощо. Їх окреслюємо збірною 
назвою отруї. 

Всі вони можуть спричинити збочення у самих знам'янцях, у лен
тівках ядра і врешті тіла клітини. 3 цього виникає, що дана вирод
жуюча отруя може спричинити у плоді збочений розвиток в цілості, або 
лише деяких його оруддів, наприклад, мозку, хребетного стрижня, хреб
ців, серце-судинного уладу, НИРОК, KiHцi~K, оруддів змислів, залоз з 
докровним виділюванням тощо. OTtкe, прямо або почерез змінені 
знам'янці, розвиток збочує. В іншому випадку під їх впливом може 
постати учулення, запалення, пістряк і смерть плоду. 

Грассо і Qгейр (93) знайшли у вилоннних речовинах жареного 
м'яса і риби пістрячник бензо-(а)-пирен та інші багатозвенові арома-

тичні ВУГJlеводні. Ліїнскі та Шубік (94) знайшли їх у жареній рибі 
від 8-50 мікрограмів на 1 кг. Коли досліджувати жарену скоринку 
м'яса чи риби, то в ній можна знайти ВИРОДН ики. У 2 грамах жа
реної скоринки свіжої сардинки виявлено виродників супроти S. tvphi
murium ТА 48 відповідаючих 360 мікрограмам бензо-(а)-пирену, а у ви
падку жареного м'яса, у 5,2 грамах жареної скоринки, виявлено 
виродників відповідаючих 860 мікрограмам бензо-(а)-пирену. 

Навіть у жарених часнику і цибулі знайдено виродникові речовини, 
як алліїну в обох, а в часнику ще додатково аллі цину 

Єта і співробітники (95) виявили в різних їстивах кількісно різні 
отруї під збірною назвою відхильників (revertants) в залежності від 
висоти теплоти. 

Таблиця ч. 16 

Отруй-виродників В жарених їстивах знайдено, як показано у нангра
мах (нг) 

Висота теплоти жарен. /варення/ 
Рід харчу Води у % 2500 С 3000 С 4000 С 

Виродників У 1 гр жареного їстива 

Морські рослин и 5,3 О 2,600 30.400 

Соя, сира 11,0 О 15,270 68,100 

Риба скіп'як 18,0 12.200 243,200 62.000 

Ч орн ильн и ця 
(морська тваринка) 21,8 2.690 80,000 44.800 

Курка 64,4 О 6.61 () 151.200 

Волове м'ясо 67,2 О 1,780 114.000 

Риба морська 
(cutlas fish) 72,8 О 8.490 123.200 

М'ясо свиняче 72,9 О 2,490 97.250 
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Макреля свіжа 

Яйця 

ВАРЕННЯ, ЖАРЕННЯ, ПЕЧЕННЯ С1РАВ 

73,0 

74,5 

О 

О 

2.250 

1.210 

Дані за Уета (96). Що вища теплота, то Їх більше постає. 

82.350 

47.500 

Згадані отруї можуть проникнути й до плоду вагітної жінки, збо
чуючи його правильний розвиток у напрямі недорозвинення в цілості, 
або частинно, в напрямі потворности, в цілості, або чаcrинно, в нап
ря мі nістряка тощо. 

Шенталь (97) наводить цілий ряд дослідників, які знайшли, що у хар
чах можуть бути різні пліснеотруї, які можуть діяти, як УЧУЛЬНИКИ, ви
родники, потворники і пістрячники на всіх рівнях переміни речовин 
і у всіх оруддях клrти~и (знам'янці, лентівки, лизосоми, рібосоми, 
мітохондрії, центрійолі, мі кротубулі тощо) (Рисунок ч. 1 О). 

ДО цього треба замітити, що плісні, живки і заживки розвиваються 
лише там, де знайдуть пригоже підложжя, тобто умови до жипя і 
розвитку. Отже, якщо в нашому тілі, особливо в нашому кормоводі 
не буде розладдя, спричиненого неправильним добором харчів, якісно і 
кількісно, то й плісні не знайдуть пригожих умов для розвитку, навіть якщо 
ми Їх з'їли з харчами. 

Шенталь вичисляє багато недуг, які, на його думку і на думку 
численних дослідників, спричинені різними пліснеотруями, як афляток
сина, ретрорсіна, цікасіна, зеаралєнон тощо. До цих недуг, на Їх дум
КУ, належать майже всі недуги переміни речовин, запальні стани, 
зара3іі недуги, звиродніння тканів аж до пістряка включно, неплідність, 
надмірна плідність, потворності, недуги серця, крови тощо. 

В ч~і задіювання високою теплотою (pyrolysis) на білки й амінові 
кислини виникають сильні, і кількісно багато, згадані отруї (Cir'iMypa і 
Har'ao (98), Har'ao і співробітники (99), KocYr'e і співробітники (1 ОО), 
Матсумото і співробітники (104). 

Дуже багато їх постає при жаренні амінової кислини трИПТОфаНу. 
Коли подіяно ними на культури клітин хом'яка (сирійського, чи китай
СЬКОГО), то знайдено в них клітини пістряка, а коли перещеплено ці 
клітини щенятам хом'яків, віком 4 тижні, то постав дуже лихий ново
твір м'ясук (sarcoma), з припадочністю поверх 60%. 

РоффО знайшов їх у скоринці хліба ще у 30-тих роках. Чим вища 
те плота печення, ти м більше їх було. 

~ Підігріваючи самі білки сої різними теплотами отримали KocYr'e (1 ОО), 
Иошіда (102) увилонині (pyrolysat) згадані виродники, УТОТОЖНИВШИ 
їх хемічно. 

Коли жарити трИПТОфан з г'ЛЮКОЗОЮ, ТО Їх меншає. 

Діючи високою теплотою на r'Люкозу, арабінозу, фруктозу, сорбі
толь тощо, отримуємо сильні відхильники (revertants). 

У вареному м'ясі знайдено виродників дуже мало, але коли ви
варено юшку з м'яса ДО 5% попереднього об'єму, то знайдено цих 
отруй дуже багато (Коммонер і співробrтники - 1 аЗ). 
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Коли варено м'ясо у щільних варівках (h~mburger domestic cooker), 
то постало виродників більше, ніж при звичайному варенні у горнятку, 
а коли довше варено (well done), то виникло цих отруй ще більше. 

Городина, заготовлювана у солі і оцті та прянощ~.х (pickles) була 
досліджена щодо кількости в ній отруй виродників. І х наявність під
тверджено, однак не yrотожнено Їх хемічно (Міллер - 104, Такагаші - 105, 
Лі і співр06іПі ики - 106, Такая ма - 1 07). ~ 

В одній чашці кави, зробленої з .20-ти грамів паленої кави, знай
дено 1,4 до 4,6 х 1C 5 ng відхильників (revertants). Зате в одній чашці 
кави, зробленій з порошку т. зв. »втумить кави« (instant coffee) з 1 грама 
виявлено виродники (mutagens) супроти ТА 1 ОО без S-9 мікс у кіль
костях 5,5 ДО 5,8 х 104 . У каві без КОфеїни знайдено ті самі кіль
кості відхильників в одному грамі. 

Це саме знайдено у чаю і заміснику кави з паленої цикорії, яч
меню, жита і буряка. Зате у всіх рослинних чаях, як липовий цвіт та у 
всіх прянощах, отже у рослинних чаях і прянощах не змінених високою 
теплотою, не знайдено жодних вироджуючих отруй. (Har'ao і Такага
ші - 108). 

Коли в харчах є досить жипєдайних речовин, тоді наступає частинне, 
або й цілковите знешкодження згаданих вироджуючих отруй,. Наприклад, 
вимішання високовироджуючої вилонини трИПТОфану звитягами (ext
racts) з овочів ігородин и мало в наслідку цілковите знищення вирод
ників; значить, що в сирих овочах і городині є противиродники. (lнує 
і Муріта - 109), те саме чинить витяг пшениці (Ляї - 11 О) та всі інші 
їстивні рослинні харчі (Када і співр. - 111). Чи так само діється у кормово
ді, треба сумніватися, бо кількісно переважають харчі, які мають згадані 

отруї. 

3 цьоrо недвозначно виходить, що треба уникати ЗnОВJКивання 

висоними темотами варення, жарення і печення. Нawими харчами 

мають бути ті харчі, янІ буnи б яннаЙ8нwе змінені темотою. 
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Рис у нок Ч.6 

~ 

розм'яншення мозну 

сціпон нрови (embolus) 

Сціпок крови затмав одну з гілок кровоносної судинки мозку (аг
teriae ).Наслідок такого заткання є ТОЙ, ЩО кров не доходить до тієі 
ділянки мозку. З цієї причини ця частина мозку завмирає, а тим 
самим заникають усі чинності, залежні від цієї частини, що тепер 
завмерла Це може бути заник поверхового відчування на шкірі, 
заник глибокого відчування. Теж деякі рухи можуть зникнути, при
міром цілої кінцівки, мови. Навіть деякі якості особовости можуть 
заникнути, а то буває, щО ХВОРИЙ нагло може вмерти. 
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Рис у НОК Ч. 7 

вилив крови до 

мозку (haemorrhag 
кров заціпеніла 

Удар до мозку (apoplexia). Це стається тоді, коли в якомусь 
місці завапніла стінка судини не витримує збільшеного нагло тис
ку крови і лопає в тому місці. Тоді кров виливається до ніжної 
1Мані мозку і нищить в цьому місці всі осередки (клітини мозку). 
Зі знищенням цих клітин заникають усі чинності, залежні від них. 
це може бути заник відчування дотику і бonю на шкірі, на сли
зівці, але й заник руху деяких м'язнів, навіть може прийти до 
пораження цілої, одної, або більше кінцівок, пораження мови; 
хворий може втратити притомніcrь, ба й нагло вмерти. 



ЗДЯЛОЗЕННЯ ІНДСЛІДНИ 
(amyloidosis) 

Харчі тваринного походження дуже багаті на пурин и Й амінові кисли
ни. Коли спожити Їх більше, ніж треба, то маємо надмір амінових 
кислин. Кожний надмір амінових кислин і пурин збільшує лише кількість 
азотових відпадків (Кофраниї - 1). Надмір амінових кислин сприяє 
поставанню ялозини /amyloid/, отже й вапнінню стінок судин. 

Фішер (2) виказав, що вже при 70 грамах спожитих денно білковин 
може постати надмір усіх амінових кислин. Якраз у ялозині знайдено 
в великих кількостях амінові кислини: триптофан і тирозину. У м'ясі 
є трИПТОфану 5-1 О разів, тирозини 5-7 разів більше, ніж у білковинах 
рослинного походження /міряних у сухому стані/. 

Уденфрїд, Тітос і співр. (З) знайшли, що клітина пістряка дуже чинно 
вбирає триптофан і вбудовує його В своє тіло. Коли зважити, що 
після 40-ківки можна в більшості населення знайти в крові плаваЮЧI 
клітини пістряка, то аж напрошується не допроваджувати його більше, ніж 
потрібно. 

Надмір амінової кислини метіоніни співдіє у поставанні тяжко роз
пускальних білкових сполун, отже сприяє твердінню стінок судин. Меті
оніна належить до сутніх амінових кислин, і саме ця амінова кислина 
знаходиться у великих кількостях у м'ясі, птиці, рибі, яйцях і сирі. 
Метіоніни в молоці корови аж втричі більше, ніж у молоці ЛЮДИНИ. 
Метіоніни потрібно пересічно 270 міліграмів на день і особу, яка ва
жить 70 кг /КОФраниї - 4/. 

Професор патології Шварц /2/ ствердив, що ялозина, яка пронизує 
всі ткані, є чи не найважливішим чинником, так би мовити, підставою 
всіх недуг, званих цивілізаційними, отже й затовщення-вапніння (athe
romatosis-arteriosclerosis). Катенкамп і Стіmє /6/ ствердили, що за
ялозення тнанів /amyloidosis/ сьогодні дуже поширене. Оба дослід
ники вказують водночас шлях, як уберігатись і як лікувати саме заяло
зення та ЙОГО наслідки, підкресllOЮЧИ важливість рослинних харчів. 

Галлєз /7/, Гольман /8/, СТРОНг' 09/, Канне /10/, 8іддовсон /11/ 
та багато інших не вгавають писати про відклад ан ня товщеватих речовин 
/ялозини/ в стінці судин і вслід за тим про вапніння стінок тих же самих 
СУДИН, в новородків і дітей, що, на їх думку, становить сьогодні проблему 
в педіятрії. Дослідники підкреслюють, що це затовщення і вапніння 
зустрічалось переважно у старшому віці, а тепер воно займає щораз 
молодші річники. Автори звертають увагу на чинники ризика, а саме на 
перекормлювання товщами і білками тваринного походження. 

Ялозина (amyloid, hyalin) постає в тканях з надміру товщів, холесте
ролю, амінових кислин, головно трИПТОфану і тирозини; вона залягає 
у міжклітинних просторах таких оруддів як печінка, серцем'язеНЬ, НИркИ, 
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reлезінка та інших; своєю масою спричинює заник клітин даного ОРУДДЯj 
а головно утруднює обіг крови у волоскуватих судинках. у дослідах на 
тваринах виявлено, що гнильні речовини білковин та отруї гнильних 
заразнів у кишках сприяють поставанню ялозини, якщо проникнуть до 
обігу крови. Хворі з задавненими загноєннями костей та різних оруд
дів є осооливо наражені на те, що в Їхніх оруддях черевної ямини та 
в серці постава~име ялозина. Гнильні р~овини білковин з кормоводу 
стають прямим І непрямим робом збудНиком-учульником поставання 
ялозини (amyloid releasing antigen)-.. В цій ялозині постають з часом 
дрібні волоконця КОЛЯr'ену (scleroprotein), закінчуючи дію ствеРДніння 
(s сle ros is). 

Джеймс і співробітники, згадані Турнером (13), противляться поку
туючим поглядам у лікарському світі: »Все ще існує нахил оцінювати 
добрий стан відживлення виключно на основі того, чи знайдено які 
поміПіі браки, які можна би пов'язати причиново із недостачею чогось 
у харчахсс . 

Пригадую, що йдеться тут про незамітне відкладання товщеватого 
осаду на внутрішній поверхні стінки судин, в уболоні та в шарах за'раз 
під нею. Наведу один із численних голосів. Влодавер і співробітники (14) 
замічують: 

»В часі дитинства б'юка (aorta) наражена на цілий ряд змін у виді 
погрубіння стінки, особливо уболонка (endothelium). Це погрубіння 
є спричинене відкладанням товщо-6ілковин дуже низької густоти у клі
тинах гладкого м'язня (atherophil). Воно починається головно у стінці 
черевної аорти, але й у вінцевих судинках серця, започатковуючи тим 

пізніші хворобові об'яви, звані недокровними хворобами серця (ischamic 
heart disease) у дорослої частини суспільствасс. Звернімо увагу на те, 
що це заялозення, а потім і вапніння починається у черевній б'юці, 
яка прилягає стисло до кишок, головного джерела різних хемічних 
речовж (теж отруй), заживків, живків та пліснів. 

При всьому тому дитя може і дійсно прекрасно виглядати, жваве, 
переважно зажваве і нервове, але цього ми звичайно не зв'язуємо з 
харчуванням, бо воно, нам здається, нервове »з уродженнясс , а це, ми 
думаємо, вже не наша вина, лище »r'eHj~. 

А ОСЬ. ще СДИН, ВаЙJJeН (15): »8інцев~судини серця у дітей ... на
копичуваннfl;. товщевих речовин в уболонку судин відбувається упродовж 
Ljлorо дитинства із постійним збіЛbWенням вільного холестеролю, фОСфо
liпідів і ТРИr'ліцеридів. Під кінець доспілля (adolescence) у стін ці судин 
є виразне і поступаюче збільшення зестрованого холестеролю, який 
є у рівновазі із тим самим холестеролем у крові, навіть склад то8-
щевих кислин є тотожний сс . 

Onкe. надмір товщів . І "'нсив. взаranl бlnків тваринноrо походженнн 
Імицн. риба. сир. ніііцн. _оnокоl. в ту мить вlддзеркаnюєтьсн у кровІ у 
_иДI товще_их киспин. хоnестерOllЮ. триt'nlцеридlв. амlнових кисnин тощо. 
Д8ючи _ище зrадані наспідки. аne іх понищо не видко. 

Г.яитні клітини гладкого м'язня зараз під v60ЛОНКОМ стінки судин 
множаться і виловлюють згаданий надмір товщевих і амінових кислин 
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зі струму крови (дивись рисунок число З і 4), рівночасно множаться 
й злучнотканці, що разом дає згру6іння, яке росте до прозіру судини 
і тим способом зменшує його прохідність. 

Кожне зранення уболонка, наприклад хемічними речовинами з ку
рення тютюну, спонукує до грубіння, бо в цьому зраненні зараз від
кладаються платинки крови, червонокрівки, сціпник, але й всі вище зга
даНІ речовини. 

Особnиво нагnядно зобразиnи цю виразно некорисну дію занnо

зення стінон судин У перекормnюваних ді18Й, навіть у новородкlв до 

6-го місяця неиття, (Вобецні та співробітники - 16), і в ді18Й мlне 6-1. 
роном неиття Р. д. (17), в опасистих (Кпярке І співробітники - 18), У 

перших чотирьох роках неиття (Андерсон і співробітники - 19), У ді18Й 

взагапі (Лавер і співробітники - 20), У дітей із високим тиском кро.и, 

аnе яні сповидно буnи здоровими (Льонде і співробітники - 21) І 

врешті Вессеnіновіч і співробітники (22) підтвердиnи все це на мавпах із 
породи резус манакус, подаючи ім цей самий харч і в таких самих кіnь

ностях, які спонеивають сьогодні немовпята, діти і юнацтво. Подібнмх 

доназів є, очевидно, дунее багато, але з того не вийшnа ніяка користь 

дnя матері та її дитини, бо ніяна установа на дернеавному рівні ціеі 

справи не торкається. Майже ніхто не остерігає ма18рів, ані самих 

дІтей та юнацтво, не істи на коненому кроці м'ясива, ковбаси, шинку, 

птицю, рибу, яйця, сир та вироби зі згаданих, навпаки - на коненому 

нроці та при помочі всіх засобів розгоnосу товчеться мамам в гоnови, 

що все згадане істиво є дунее корисне дnя розвитку та здорОВ'я. 

Розрізняємо первинне і вторинне заялозення (ргіmагу and secon
dary amyloidosis). У первинному прозябні клітини (plasma cells) 
незвичайно множаться, місцями навіть постають із них ['удзики »ми
ельоми« у шпику кости. Ялозина - це товщевата на вид речовина із 

численними кислоглитними білокрівками (eosinophiles), що зраджує 
'11 учульникове походження (allergen, antigen). Для нас важливо за
ТЯМИТИ, що навіть далеко посунене заялозення оруддів таких, як сер
цем'язень, м'язні поперечно пружковані язика, ткані шкіри, ни~и, селе
зінки, печінки та інших, не дає я~ийсь час майже жодних клінічних 
і лябораторних об'явів, так що трудно те заялозення розпізнати. В дій
сності вон о так ВИГ1Jlдає: всі висліди дослідів кажvть, що все впорядку, 
а тим часом в тих оруддях можуть бути вже великі злоги ялозин и. 

3Г.Д8Ні _ИСnіди показують ане тоді х_ороБО.і зміни, як 3/4 opyДДtl є 
JМмщенl. Розумний висновок з того єтакий, що при сьorоднlwньому спосоБІ 
•• рчу_ання немисnимо оминути заяnо_ння, але воно нас не боnить і тому 
ми СПОКійНі, що нічого не діється. 

Проте воно діє підступно. Треба, отже, приглянутись тим харчам, які 
r.прияють поставанню ялозини і ЇХ уникати. Ялозина відкладається в тка
,.ях, довкруги судин і в стінках судин. В дослідах на тваринах можна було 
витворити ялозину штучно, перекормлюючи тварини білками тваринного 
походження, як ~'ясо, сир або казеїна. Ялозина відкладається в часі 
за~А.ЖНИХ недуг ІЗ гноєнням /сухоти легенів, гнійна озяВниця (Ьгоп
ct"tlS purulenta), гнояк легенів, гнійна олегочниця (pleuritis puru-
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lenta, еmруеmа), заГНIИ кости, затяжний гостець, ТРІХІНИ, пістряк, 
а особливо недуга Гсщкіна та виразкове запалення грубої кишки (со
litis ulcerosa). В тих недугах печінка є з правила пошкоджена і на
пхана ялозиною. 

З.тнмити треба, що neрекормnюв.ннн біllками тв.ринноrо ПОХОД

мteHHH І З тим зв'нзані діі rнМ"П'н у rрубій киwці спринють поставанию 

,,"озини, і то унее почавwи від віку новородна. А КОІІИ дИТН занеду

JМ8Є, то про занnозеннн рІдко хто ду:tає. А проте воно є cboroAHi 
пр06nемою в педінтріі, про що МQВa на іншому мІсці. При cborQA
нlwньому способі харчуваннн із HarollOCoM на біllКИ і товщі тваринноrо 

ПОХОДJМеннн иемисnимо іі оминути, ані бачити. 

Такі досліди, які перевів Селіє, де Лянrен, Бірхерта інші, можуть деко
му не подобатися, бо є теж такі »досліди«, які нас можуть виправдати. На
ведім один з них: один дослідник робив спостереження на 3524 особах, 
пересічний вік яких був 49 років. Він зауважив, що з ТОГО гурту людей 70 
зазнало удару серця, з чого 54 особи належали до побудливих /нер
вових, метушливих/, а 16 осіб - до спокійних. З цього мало б вийти, що це 
успадкована, а чи вроджена, побудова /нервовий, спокійн ий/ Є головною 
причиною удару, хоч трудно було б пояснити дослідникові, чому у СПО
кійних все Ж таки приходить до удару. Коли однак приймемо, що яких 
3/4 даного суспільства є нервові, то на тих 3524 осіб це є 2643 особи, 
і на тих 2643 особи - це є 2%; тепер на тих 3524 особи 1/4 була 
спокійної вдачі, це 881 особа; на 881 особу 16 захворіло ударом 
серця, а це є теж 2%. Отже побудова, успадкована чи вроджена, не 
може бути головною причиною. Головна причина в харчах, бо знаємо, 
що саме наш харч, головно його якість і кількість та спосіб жипя, 
можуть навіть з найправильнішої побудови зробити, ПО довшому чи ко
ротшому часі, клубок нервів. 

с Е Ч Е В А К И ели н А (URIC АСІО) 

»Всі студенти й молоді лікарі, які хочуть дійсно зглибити медицину, 
мусять свої смолоскипи запалити в огні давніх попередників« 

Ронітансни 

Українському вченому завдячуємо знання побудови (chemical соп
stitution) сечевої кислини. Цим вченим був професор празького 

університету Іван Горбачевський (23, 24, 25,26,27). 

З їстивом з тваринного світу впроваджуємо до нашого тіла заба
гато цієї кислини. Цей великий її надмір, і то почавши від колиски, 
спричинює безпосередньо, або й посередньо, в першу чергу, зміни 
устінках волоскуватих судинок і довкруги них. При цьому співдіють В 
різній мірі і часово в різних порах інші речовини із харчів, наприклад, 
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х олесте роль, ТРИr'ліцериди, сіль тощо. Сечева кислина у надмірі заква
шує рідини нашого тіла, а в часі м'язневого руху постає ще й молочна 
кислина, коли замало кисню. Таким чином рН крови та всіх інших рідин 
тіла оонижується, переміна речовин терпить затримкою, недостачею, 
розладдям, що разом веде до недуг, які в наступному згадаємо. 
Якщо харч має подостатком лугових нівечників із рослинного світу, 
якщо людина має багато руху, отже й вдихає багато кисню, якщо 
вона п'є потрібну кількість рідин у різному вигляді та якщо вона в нас
лідок м'язневої праці у потрібній кількості дооре пітніє, то вона може 
успішно нівечити сечеву кислину з одної сторони та ВИдалювати якусь 
її частину з потом і калом з другої сторони. 

Коли людина молода й рухлива, то вона легко позбувається шкід
ливого надміру сечевої киелини, навіть як її харч має її забагато. 
Але з бігом часу вона щораз менше виконує м'язневу працю, щораз 
менше пітніє, щораз менше доставляє кисню і води, але їсть завжди 
ті самі харчі, багаті на сечеву кислину та її похідні у великих кіль
костях. Так постає накопичування сечевої кислини у крові та у тка
нинах. Якийсь час людина може того не зауважити, але поволеньки 

сечева киелина діє на спілку із іншими речовинами, впровадженими 
у надмірі з харчами. Ці недомагання є такі різноманітні; що для необізна
ного іноді трудно пов'язати Їх з надміром сечевої кислини. 

Сечева кислина постає із спожитих білків тваринного походження, 
в меншій мірі рослинного походження. 

Якась частина білків є стравлена, тобто рознизана до найпростіших 
складових їх частин, званих аміновими кислинами. Вони просякають 
крізь слизівку тонких КИШОК до крови брамної сосудини, а нею до
пливають до печінки, де мов у лябораторії постають із амінових 
кислин та інших допоміжних складників потрібні своєрідні білки -людини. 
Це дуже складна дія, при чому постають різні відпадки, як пурини, 
сечева кислина, аллянтоїнова кислина, сечник, креатініна тощо. 

Сечева кислина з трудом розпускається у воді і тому так трудно її 
позбутись як такої. 

Знаменне при тому є те. ЩО ДnH рознизаннн сечевої кисnини і аnnнн
тоіни чи аnnннтоїнової киспини потрібні відповідні розчинни. звані уріна
.а та аnnннтоїназа. аnе в nюдини їх немає; вони є nиwе в печінці, сеnезінці 
та нирках тварин, нним природа призначиnа нк харч iHwi тварини. або їх час
тини (м'нсоїди, стервоїди і ЗВіроїди). Цей закон природи. чи біоnоrlї. 
не монсна знехтувати nиwе тому. що спонсиваючи зі сманом м'нсо без ВИДН их 
• ту мить прикрих наспіднів. нам здаєтьсн. що він не існує, бо ми Мосебе добре 
почу.аємо-. Насnідни прийдуть cKopwe чи пізніwе. аnе ми їх не ЗВ'нзуємо 
І. наwим харчем тваринноrо походнсеннн. 

Людина не зуміnа виробити цієї впастивости творити зrадані розчинии 
урlказу та аnnннтоїназу. дарма що їсть м'нсо десь від мlnьйона ронів. 

Са .. це й доводить. ЩО м'нсо усіх тварин не буnо призначене природою 
.арчемnюдині. Наруwений закон біоnоrії приносить Мокару. у 8иrllндl Х80Роб. 

Розчинок урікази в наявності кисню перетворює сечеву киcnину в 
алЛRНТОЇНУ. Уріказу звуть ще урат-оксидазою. Зі сечевої кислини постає 
теж по цілому ряді перемін сечник, який видалює наше тіло частинно 
через нирки, а частинно через кишки. У звичайних умовинах співвідно-
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шення сечевої кислини до сечника у крові є як 1 до З5, іноді як 
1 до 40 (ГаЙr"). 

Із аллянтоїнової кислини, коли їі багато, постає теж r"лиоксалікова 
кислина, з якої постають солі оксаляти, видалювані із сечею. 

Ми бачимо з цього наполегливі заходи пристроїв виручальности та 
пристосувальности позбутись надміру відпадків переміни речовин біл
ків, які ми завЖдИ споживаємо У H~ipi, не здаючи собі справи, 
що в цей спосіб ми виснажуємо наші засоби оборони і врешті вони 
заломлюються; приходять всі ці недуги, які ми назвали так гарно 
»цивілізаційними«, але далі не усвідомлюємо, що воно таке і звідки при
ходить. 

Ноли волоскуваті судинки постійно розладжувані у своїй чинності, 
не трудно додуматись, що з ТОГО виходить. Від правильної дії, тобто 
промикальности стінок волоскуватих судинок, від їх прохідности для кро
ви залежить ступінь чинности даного оруддя: м'язня, шкіри, залоз із 
докровним виділюванням печінки, нирок, селезінки, мозку і нервів. 
Коли залози з докровним виділюванням не отримують потрібних від
живчих речовин, в тому кисню та води у бажаних кількостях, то ЇХ 
чинність слабне; тоді ціла переміна речовин шкутильгає на всіх її рівнях. 
Людина себе зле почуває, стає нервовою, взагалі виказує цілий ряд 
ознак, які ще не є недугою і які вдається цілим рядом ліків при
глушити, не торкаючись причини. Тут співдіють ще інші обставини, 
от хоч6и це, що ми без сумніву не впроваджуємо досить жипєдайних 
речовин зі свіжими рослинними харчами, бо вони не дають сильних 
смакових вражень і нічого сповидно нас не болить, коли ми Їх пос
тійно не їмо. Якась частина у надмірі спожитих білків не може бути 
стравлена і вона загниває в кишках - це є черговим важливим джере
лом, тим разом отруйних, чинників, які, промикнувшись до обігу крови, 
пошкоджують волоскуваті судинки у всіх оруддях. 

Унвім собі, ЩО все • дiєrЬCH щоднн, роками і Д8ентнами ронів ми 

терпимо, аnе ніхто нам не зверне уваrи на оту .. дрібницю- - наш харч, 

• тому на nepwoMY мІсцІ, на наш харч із тваринноrо світу та ще у 

cьoroAHlwHlx нlnьностнх. 

Ноли волоскуваті судинки пошкоджені, хай лише на короткий час, вони 
стають вразливими, отже й дане оруддя теж, на діяння різних заразнів; 
так приходить до запальних станів, наприклад, слизівки шлунка, дванад
ЦЯТКИ, кишок взагалі, а потім і печінки, шлунянки, легенів, м'язнів, 
суглобів, шкіри і т. П., постають гнояки, які з черги стають огнищами 
отруй і заразнів для цілого єства. 

А починається все невинно та довший час ми нічого не запримі
чуємо. В книжках старшого видання подано кількості сечевої кислини 
2,5 до 4,0 міліграма на децилітр крови (1 ОО мілілітрів), що принято 
уважати природними кількостями. Сьогодні подається уже 2,2 до 8,0 
мг! дл для чоловіка і 1,5 до 6,0 мг! дл для жінки. Як бачимо, поріг 
допустимости піднесено з конечности, бо у великої частини населення 
рівень сечево1' кислини високий. Таке довільне визначування »нормаль
них« меж .у кількостях якоїсь отруї у крові може когось заспокоїти, 
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мовляв все впорядку, але природи тим обманути не можна. Навіть, 
ян число РІВНЯ сечеВQЇ кислини у крові в даної ЛЮДИНИ та V певну 
пору дня було низьке, було б великою помилкою уважати, що все 
впорядку. Про це на іншому місці. 

PiВU:ib сечника (Blood Urea Nitrogen/BUNI) подано колись 20 до 
42 міліграмів на децилітр крови, сьогодні 1 О до 26 мгl дл. Ще під 
кінець минулого сторіччя було відомо лікарям, що чим нижчий рівень 
сечника у крові, то вищий рівень сечевої кислини, навіть як Ті не можна 
в дану хвилину виявити у крові в надмірі. 

Немає, здається, такої недуги, в якій сечева кислина не була б 
причиною, або бодай співпричиною, коли її рівень у крові є постійно 
зависокий, або на зміну, раз »нормальний«, ТО знову зависокий. 
у випадку т. зв. заразних недуг надмір сечевої кислини обнижує, 
між іншими, живучість, тобто відпорність, ослаблюючи віддихання клітини. 
Коли кисень не може бути в задовільний спосіб получений з r'ЛЮКОЗОЮ, 
тоді бракує клітині конечної теплової дужини, що й веде до обниження ЇЇ 
живучости, тобто відпорности. Пристрої оборони залежать, між іншими, 
від того, чи в якій мірі клітини можуть здобути це конечне для жипя 
полум'я життя. 

При сьогоднішньому способі харчування з перевагою тваринних 
харчів немислимо оминути надміру сечевої кислини. Підо впливом 
сечевої кислини волоскуваті судинки звужуються, або надмірно розши
ряються. В таких умовах засвоювання кисню клітинами є спочатку 
утруднене, а потім унеможливлене. 

Отже, сечева кислина у надмірі обнижує дихання клітини, тобто 
ГБрешкоджає у спалюванні r'ЛЮКОЗИ. Це відбиваєrься погано на цілій 
пеJ:Eміні речовин. оборонні заходи нашого оства, якщо вGlи ще на 
EttCOll CBcrO завдання, є спроможні якусь частину видалити зі сечею, 
а решта проникає до тканів, а саме там, де відчин (reaction) є більш 
кислий, ніж у крові. Це бувають звичайно суглоби, один або більше, 
а часом навіть всі. Сечева кислина спричинює в них болі різної 
сили в залежності від її кільности і теплоти оточення. Холод і вологість 
сприяють поставанню болів. Холод звужує прозір волоскуватих судин, 
отже утруднює обіг крови в н их, а вологість сприяє опухові цих місць. 
Опухи можуть бути для ока невидні. Сечева кислина притягає воду. 

Вночі, коли тіло розігріre, сечева кислина появляється у крові' 
(сече-кислокрів'я - uricacidae тіа) у надмірі і з нею допливає до пе

чінки, де наступає її переміна на сечник. Якась частина ЇЇ відходить 
зі сечею і пorом. З потом тоді, коли ми виконуємо якийсь зусильний 
рух (праця в полі, городі, ру()ання дров, кошення, плавання, яка-небудь 

змагова гра, біги, ходьба в часі прогульок, прорух тощо). Чим більше 
людина пі1Н іє, тим більше її видалює з пorом, сечею та калом. Нож
ний рух протидіє накоп~чеННtQ сечевої кислини та інших відпадків у 
наших тканях. 

Оборонні пристрої заєдно намагаються позбутись осаду сечевоі 
кислини у тканях, у міжклітинних просторах стінок судин у всіх оруд-. 
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дях, в тому й зі суглобів. Тому то сечева кислина, як така, мусить 
перейти через кров, бо лише цим шляхом вона може бути доведена до 
печінки, де наступає переміна якоїсь її частини на розпуснальні похід
ні сечевої кислини, які в такому виді можуть бути видалені через нирки 
зі сечею. Високий рівень її у крові спричинює різні небажані наслідкИ. 
у різних оруддях, так що приходить до співучасті інших хемічних 
речовин у крові (холестероль, ТРИг'ліцерИtljlи, птомаїни тощо) до різн их 
захворіt-rь поодиноких оруддів. ' 

Підо впливом сечевої кислини МОжуть постати запальні стани у 
різних оруддях, ВОНИ МОЖУ1Ь проминути завдяки ооорo-t ним заходам, 
то знову повернутися, залишаючи кожним разом покищо невидний 
ущербок у даному орудді, наприклад, у суглобах, у серці, печін ці, 
шлунянці, докровно видіl10ЮЧИХ залозах, оці, вусі, нервах і мозку. І Таі 
за дня рівень сечевої кислини може підноситися, то знову спадати в 

залежності від ТОГО, що МИ їмо, п'ємо, куримо, ба й на які нервові 
збудники ми є кожночасно виcrавлені. Підсоння і погода теж грають 
тут ролю, про що є мова на іншому місці. 

Кожний надмір сечевої кислини у крові коштує завжди якусь кіль
кість сили оборони в оруддях оборони. Уявімо, що так діється день в 
денЬ, місяцями й роками. Наслідки різні і дуже тяжкі, про що докладно 
буде мова в наступному. В поставанню кожної т. зв. цивілізаційної 
недуги сечева КИСJl1на грає чи не першу ролю. 

Перші ознаки недомагання, звичайно, у виді болю, людина відразу 
запримічу€, але не зв'язує цих ознак причиново зі своїми харчами, 
які їй так смакують. Однак є цілий ряд хворобових змін в різних оруд
дях, які не дають довгі роки про себе знати, аж нагло відкриваємо 
пістряка, солодуху, зміну особовости тощо ... і знову людина не зв'язує 
причиново цих тепер уже видних змін зі своїми харчами. Роля сечевої 
кислини й тут Є незаперечною. Пригляньмось скількостям сечевої кис· 

лини в різних харчах. 

у 1 ОО грамах 

Таблиця ч. 17 
Сече воі к ис

лини у млгр. 

у 100 грамах Сечевої кисли

ни У міліграмах 
-----------------------------------
Вим'я 990 Ковбаса 145 

Теляча печінка 288 Шинка 75 

Теляче м'ясо 115 Мозок 195 

М'ясо голуба 175 Оселедець 200 

М'ясо свині 125 Короп 165 

М'ясо волове 110 Молоко корови 0,5 

М'ясо гуски 100 Редька 11 

М'ясо курки 90 Разовий хліб З5 

М'ясо вівці 80 Кава ЗОО 
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у м'ясивах та риС)! можна знайти сечеву кислину ще перед страв

ленням, але в яйці немає сечевсі кислини, ані ксантини, ЩОЙНО по 
стравленні залишається багато з обох. Молоде м'ясо має багато 
більше сечевої кислини, ніж м'ясо від дорослої тварини. Юшка з м'яса 
має її більше, ніж юшка з костей, нирки і печінка більше, ніж м'ясо. 
Деякі риби мають більше сечевої кислини і ксантини, ніж м'ясо. Що 
більше спожито риби, то більше перепливе сечевої кислини через 
кров. Чим довше виварювати юшку з м'яса і костей, тим більше сечевої 
кислини в ній. 

Хоч какао, чоколяда, кава і чай не мають сечевої киспини перед 
їх спожипям, лише сполуки ксантини, по їх стравленню залишають 
ці самі наслідки, що й по сечевій кислині. 

Візьмімо малий приклад: одна миска юшки з м'яса, чи кусок м'яса, 
риби, чи курки, спожиті сьогодні, спричиняють це, що упродовж трьох 
чергових днів, ба іноді ще й четвертого дня, зі сечею відходитиме 
сечева кислина в кількостях 0,44 до 0,51 грама. Коли спожити ще 
більше м'яса, то зі сечею відходитиме, менш більш, завжди біля 

0,55 гр, решта залягає у тканях. (Всі повищі дані взяті з підручника 
д-ра ГаЙr"'а). 

Сьогодні ми знаємо, що людина спроможна видалити денно не 
більше, ніж 0,5 грама сечевої кислини, 0,5 грама пурин і 0,2 гр інших 
азотових відпадків. (Сьогодні людина споживає багато більше азотових 
СПОЛVК, в тому й сечевої кислини, ніж вона спроможна при сидячо
лежачому способі жипя видалити): 

Всі напитки, що мають КОфеїну (чай, кава, безалькогольні напитки), 
ООО і теоброміну (кава, чоколяда), можуть сильно піднести рівень 
холестеролю, отже сприяють відкладанню його у стінці судин. 

Бур (28) рcf>ив спосreреження на цих хворих, що мали вже завапні
лі вінцеві судинки серця. Він бачив по випипю кави, що просвіт 
вінцевої судинки в деяких місцях звужувався. Ці місця по якомусь 
часі залишались посliйно звуженими. Скорч вінцевих судинок проявля
ється сильним болем всередгруддю (spasmus paroxysmalis). 

СОЛОДУХД І СЕЧЕВД кислинд 
(Diabetes mellitus) 

Під кінець 19-го сторіччя лікарі поробили цікаві спостереження на 
хворих утином (gout) ісолодухою. ВCJiИ твердили, що обі недуги мають 
якусь причинову співзалежність. 

lарро (29) описує хворого, віком 60 років, який repniB утином від 
20-ти років. Нагло відкрито в нього солодvxу і з цієї хвилини об'яви 
yrину зн икли раз на завжди. ЯК лише siками управильнено рівень 
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r'люкози, В ту мить ознаки утину повернулися. lарро наводить інших 
хворих утином, які ПО якомусь часі мали високий рівень r'люкози в 
крові й сечі. 

Отже, надllliр сечевої ниспини, яну впроваджуємо 3 надміром тваринних 
харчів, має причинове відноwення до поставання недyrи соподухи, навіть, 
уже в поні вагітної, н оп и її харч є баг атий у тваринні біп ни, товщі та сon ОД0 щі. 

Хворих солодухою у ЗСА є поверх 1 {) мільйонів і річно прибуває 
нових хворих на 6 відсотків. Так є V ~ожній країні з добробутом. 

В основному розрізняємо два ТИПR хворих: перший тип --:. це у мо
ЛQЦших віком - він є грізнішим і залежним від інсуліни. Іх є яких 
15 відсотків всіх XBOP~X солодухаю. Ознаки: нагла втрата ваги, по
чуття пере втоми, помітні побудливість і нервовість, часом і млоєння. 
Вовчий ГОЛОД, особливо прагнення солодощів та солодких печив. 
Часте сечення з почупям спраги. П'є багато води. 

До другого типу належать старші віком люди. Ознаки: болі у кінцівках, 
головно стопах і пальцях, нижніх кінцівках тощо. Зміни у баченні, 
особливо мрячний образ. Рани поволі гояться. Свербіння шкіри, сонли
вість і почупя перевтоми. 

Професор Лятам (30) пише, що хворі солодухаю мають часто багато 
сечевої кислини в сечі і терплять, бо мають болі в м'язнях і суглобах. 

Джейм Андерсон (31) пише: »Багато клінічних спостережень про
мовляють за тим, що утин і солодуха є в деяких випадках прямо 

~міненими ознаками одної і тої самої сукроватости (diathesis), вправді 
не виступаючі разом, але одна недуга неначе займає місце другої«. 

Саудбай (32) у своїй книжці »Патологічна анатомія солодухи« пише, 
що печінка тих хворих є побільшена, але й шлунянка виказує зміни. Він 
поручав дальші досліди / це був рік 1890/. 

У хворих з утином маємо завжди розладдя в травленні, а печінка 
є вразnива, опухла, як у тих, ЩО хворіють сал од ух ою. 

Орд (33) знайшов, що високий тиск крови може спричинити в 
печінці застій крови та протікання r' люкази до сечі. 

Гайr' (34) виявив, що надмір сечевої кислини в крові врешті спри
чинить високий тиск крови, що з черги веде до застою в печінці і 
і протікання r'lІОкоз .. до сечі (glucosuria). Постійний або частий ви
сокий рівень сечевОі кислини в крові розладжує працю серцем'язня 
і в цей спосіб приходить до застою у допливному кровоносному 

уладі (venous syste т) і в печін ці. 

Орд бачив не рідко хворих зі звироднілою ниркою, одної чи обох, в 
яких була r'люкоза в сечі. Численні є висліди, які підтверджують, що 
протікання білка в сечі чергується з протіканням r'ЛЮКОЗИ. Часто r'лю
коза і білок не протікають до сечі в часі гарячки. Є відомі спостере
ження рівночасности протікання r'ЛЮКОЗИ до сечі і давухи (angina рес
toris), а коли в часі ·П тривання постануть шлункові розладдя, то об'яви 
давухи стають дуже грізними. В часі розладдя у шлунку рівен ь сече
вої киелини є дуже високий, а з тим і протікання r'ЛЮКОЗИ до сечі. Ор
ганізм хоче через шлунок позбутися надміру сечевої кислини. 
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Коли Фостер, Г ай(, Орд та інші подавали хворим салі циляти а60 
молочну кислину, то рівень (люкози обнижувався або ставав нормаль
ним. Дослідники пояснюють це тим, що обома кислинами вони вигна
ли весь надмір ~ечевої кислини з крови Й ТИМ звільнили волоскуваті су
динки всіх оруддів, а в тому й печінки. В наслідок цього прийшло 
до кращого спалювання (люкози. 

Деякі води живців, наприклад Карльсбаду, Контренсевіль та всіх цих 
вод, які мають в собі сульфати соду, поправляли або й лікували 
хворих солодухою (З5). 

Сульфати СПРИ';lинюють цілковиту розпускальність сечевої кислини 
в крові і тому вона може бути легко видалена зі сечею. Те саме 
чинять саліциляти, молочна кислина та інші. Помилково однан думати, 
що можна затримати наші дотеперішні звички харчування і брати по
вищі ліки. Ці ліки мають свої від'ємні сторінки, отже й свої межі. 

З інших цікавих спостережень є наступні: кожна гарячка і опера
ція обнижують рівень (люкози у хворих солодухою; в них зникає теж 
надмір сечевої кислини в крові і сечі. Після гарячки сечева кислина 
появляється знову в крові та сечі, а з тим і (люкоза. Те саме по 
операціі. 

З інших спостережень є такі: у хворих, затроєних оловом, зустрі
чаємо піджовтянковий стан (subicterus) і низький рівень сечника в сечі; 
таке затроєння знаменне корчевими болями в животі, званими колькою. 
Коли подано хворим денно 150 до 300 МЛ розчину (люкози, то В 11 на 
21 хворих знайдено в їхній сечі (люкозу. Цікаво, як лише появились 
болі, то зараз була (люкоза в їхній сечі, а як лише колька минула, то й 
(люкози не було в сечі. Що ж тут є замітного? - Замітним є те, 
що при низькому рівні сечника в сечі /він є теж низький у крові/, ба
чимо, як правило, високий рівень сечевої кислини у крові. За тим 
промовляють теж інші об'яви,. як сповільнений високий удар живчика, 
холодна шкіра тощо. Всім колькам у животі товаришить високий рівень се
чевоі кислини укрові.Не у всіх протікала(люкозадосечі, значить не у всіх 
1О-ьох рівень сечевої кислини був відповідно високий. 

В т. зв. »бронзовій солодусі« (Bronzed diabetes) протікає до сечі 
червень крови (haemog lоЬin uria), правдоподібно тому, що ту червень зу
живає організм для знівечення надміру сечевоі кислини, стисліше: 
надміру йонів водню. 

Роля сечевоі кислини у спричинюванні солодухи є незаперечною; 
хоч вона напевно є не єдиним чинником, а все ж таки важливим. 

Птомаїни та інші гнильні речовини білків з кормоводу діють на 
волосники в той самий спосіб, що й сечева кислина. При сьогодніш
НІМ надмірі білків у щоденному харчі якась їх частина загниває і 
rlОстають mомаїни та інші гнильні речовини. Гнильні заразні теж ви
діляють отруї в кишці. Сечева кислина, ксантина, mOMalH И, отруї 
r'НИЛЬНИХ заразнів, ба й самі заразні, проникнувши до крови, пошкQЦ
жvють волосники різних оруддів і в різній мірі. Найперше' діється це в 
ОРУДдЯХ, що лежать по сусідству з кормоводом: печінка, шлунянка 
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(pancreas), нирки, а там і серце, легені, яєчники, ураз, сечівкова залоза, 
(prostata). Оруддя, чи Їх частини, які прилягають щільно до грубої 
кишки є особливо наражені на те, що в цих місцях стику можуть 
проникнути отруї і заразні прямо з кишки до них. Оборонні засоби 
тих оруддів і організму можуть успішно боронитись перед їх згубною 
дією, але одного дня ЇХ відпорність вичерпується і тоді ці оруддя, чи Їх 
частини, хворіють; коли оборонні сили на висоті свойого завдання, 
то поcrає сильне запалення. 3аки до ЦbOГ~ прийде, дане оруддя, напри
клад, печінка, шлунянка чи нирки, опухають, бо волоскуваті судинки 
поражені отрvями, сечевою кислиною, ба навіть самими заразнями, 
що сюди проникли. Такий стан може тривати один день, кількаднів, а іно
ді місяцями і роками, залежно від якости і кількости отруй та за
разнів і живків (Мов - 36), які дістануться до печінки, шлу
нянки, нирок тощо. Ми згадали, що в часі утину чи солодухи печінка 
і шлунянка є обряклі - опухлі (congestion); при сприяючих умовах може 
прийти в них до запалення (hepatitis, pancreatitis) впродовж різно 
довгого часу. В такому випадку можна часто зустріти протікання 
г'ЛЮКОЗИ і білка до сечі. Про це може хвора людина навіть і не знати, 
воно проминає і знову приходить, аж як постануть болі й гарячка, 
тоді людина зауважує, що щось в ній діється, але ніколи вірно не 
оцінює положення. Причини шукає там, де її немає. Обвинувачує 
різні другорядні чинники, не звернувши уваги на головний, тобто 
на свій жахливий харч. 

Так постійно нищена печінка і шлунянка врешті дають те, що названо 
солодух~. У шлунянці пошкоджені в різній мірі клітини, які виділяють 
інсуліну. І х названо клітинами бета або ЛяНг'ерганза. Наслідки ми зна
ємо: різний рівень г'ЛЮКОЗИ у крові, яка може протікати до сечі або 
й ні, різний рівень кетонових речовин, кислих відпадків /йонів водню/, 
від'ємна азотова рівновага, відводнення, розладдя впереміні білковин, 
в тому Й амінових кислин, наприклад триптофану, неправильна переміна 
речовин вуглеводів, товщів і первнів. Надмір сечевої кислини та інших 
кислин немає чим знешкодити, бо лугові нівечники вичерпані. Тоді 
організм хапається »В розпуці« самогубного засобу, а саме - рознизує 

власні м'язні і злучну 'ІКань до найпростішої аміни амону, NH ,і ним 
рівноважить надмір йонів водню. Людина худне. з 

Коли в крові постійний надмір різних отруйних речовин, ТО ВОНИ 
діють шкідливо й на інші оруддя, пошкоджуючи волоскуваті судинки 
тих оруддів. Так приходить до захворінь сітчанки ока (retinopathy), 
ствердіння клубків нирок (glomerulosclerosis), побільшення кількости 
захворювань вінцевих судин серця /їх звапніння/, загнилі кінцівок 

(gangrena), при чому постають дода1Кові сильні отруї з розпаду 1Ка
н ів, які всмоктані до крови, далі пошкоджують волоскуваті судинки 
в усіх оруддях. 

Чи всі отруї можуть змінити знам'янці (gen), відповідальні за пе
реміну речовин білків, вуглеводів і товщів? Очевидно, що можуть і 
дійсно змінюють ЇХ так, що нахил до недуги солодухою може успад
куватись. Деякі важливі в цьому відношенні знам'янці можуть бути 
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навіть знищені, що відіб'ється на побудові у виді успадкованої, чи врод
женої солодухи. Це треба мати на увазі, коли говоримо про спадкові 
чинники (genetis factors), так неначе вони злетіли з Марса, або, коли 
кажемо, що опасистість, як чинник ризика (risk factors), теж від нас 
нібито не залежить. Якщо запалення шлунянки (pancreatitis) може 
знищити і дійсно нищить клітини бета, які виділяють інсуліну, то те 
запалення теж не прийшло знічев'я, а ми ЙОГО спричинили. 

Часто мовиться про фактори, які спричинюють »відпорність супроти 
інсуліни« (Derifera/ resistence to insu/in), не називаючи їх. Часом зга
дується опасистість і акромег'алію, обвинюючи їх у тому, ЩО нібито 
вони збільшують опірність проти інсуліни. Значить інсуліна є в тілі, 
лише вона не діє на г'люкозу. Чому? А тому, ЩО постійний надмір 
трИПТОфану чи і ЙОГО похідних (metabo/ites), вреШТІ лучаться із ін
суліною та тим чином вона стає нечинною. Неправильні похідні трип
ТОфану затримують творення г'ліКОг'ену (g/uconeogenesis) із г'люкози, 
а60 якщо її немає, із білків. 

Постійний надмір триПТОфану і йоrо похідних впnивають некорисно 

на віддихові розчинки (respiratory enzyms). Вони стримують фОСфО

риnяцію при помочі кисню (oxydative phosphorylation). Це дунсе вaнtnи
_ та Baroмe у наспідках в діnянках творення тема та руwійноі дунеини. 

Воно веде повоnі, при рівночаснім вапнінні стінок судин, до сOll од ух и. 

Хоч "nюкоза та інсуnіна Є, та однак тепnо і руwійна сипа не монсе 

Т80РИТИСЯ як спід. 

Знаючи це, нам повинна лежати на серці доля тих, які ще не на
родились, але можуть бути невинними жертвами сьогоднішніх звичок 
харчування взагалі, а доля дітвори зокрема. Маю на думці дітей, які, 
без їх вини, обтяжені на ціле життя недугою солодухи, але й тих, які 
в лоні вагітної були так далеко пошкоджені, що в недалекім майбупі, в 
часі Їхнього дитинства, завдяки триванню цих самих згубних звичок 
харчування, захворіють цією недугою. 

Цього ніхто не може передбачити, за малими виїмками. 

Я кщо в опасистих зустрічаємо солодуху в тричі частіше, то це 
виразно нам доводить, що перегоДовуючи вагітну, її маму, бабку та 

праба6ку тощо, білками і товщами тваринного походження, ми врешті 
пошкодили в якійсь мірі оборонні пристрої, ба навіть знам'янці і Ядрові 
nентівки в різних місцях та на різних рівнях. Чогось подібного ніколи 
ще не знайдено у випадку харчування виключно рослинним Їстивом. 

Очевидно, що надмір солодощів грає тут також свою ролю. 

До наwих запобінсних і nікувanьних заходів мусить напене8ТИ, 

8 nepwy черrу, зменwити кіnькість біnків і товщів твариннorо походJК8НН .. , 
еяе теж і яасощів. 

Є цІпком певним, що основна зміна харчів у хворих соnодухою ПOllI
пwує працю кпітин -бет..-, так що монее прийти навІть до виnіну_анн". 

Коли хто має г'люкозу в сечі, то це ще не доказ наявности соло
духи. Щоб це рішити, лікар виконує дослід зносимости г'люкози (glucose 
tolerance test). Дана особа отримує натщесерце відповідну кількість 
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r'ЛЮКОЗИ. Перед Гі спожипям побирається кров і визначується рівень 
r'ЛЮКОЗИ. Це повторюється що пів або щогодини. У ЛЮДИНИ здорової 
рівень r'ЛЮКОЗИ зрання є низький, по спожипю r'ЛЮКОЗИ підноситься 
нагло і через півтори години спадає до природної кількости. У хворого 
солодухою уже зрання рівень r'ЛЮКОЗИ є високий, по спожипю r'лю
кози стає ще вищим і в дальших годинах майже не обнижується. 
Важливо знати і сказати лікареві, чи пр~ймається r'удзики вітаміни С, 
бо тоді ця проба може вийти додатньою і впровадити нас у блуд. 

Важливо знати, що у старших людей, хворих солодухою, рівень 
інсуліни є звичайний, або й дещо й ВИЩИЙ, але не діє вона, бо зв'язана 
триrпофаном, якого рівень у крові є постійно, або на зміну зависокий. 
Надмір трИПТОфану походить завжди з перегодування тваринними білка
ми, ніколи рослинними. 

у складній діі переміни речовин на рівні гормонів беруть участь 
наступні: 

1. Інсуліна, виділювана до крови відповідними клітинами, званими 
»бета«, або ЛяНr'ерганза в шлунянці (черевослинці). Що робить інсуліна? 
Вона діє на межівку клітини, наприклад м'язня в цей спосіб, що 
r'люкоза може проникнути до Hyrpa клітини. У клітині діє інсуліна в 
напрямі сполуки r'ЛЮКОЗИ з киснем (glycolysis), при чому постає 
,reпло, або і рушійна сила м'язня. Інсуліна бере участь упереміні 
r'ЛЮКОЗИ в r'ліКОr'ен (glycogenesis), але й при новотворенні r'ліКОr'ену, 
чи r'люкози, замінових кислин (gluconeogenesis). 

2. Епінефрина (теж нор-епінефрина), що постає у стрижневій час
тині наднирнової залози, рознизує r'ліКОr'ен у печінці та м'язнях на 
r'ЛЮНОЗУ (glycogenolysis). 

з. Глюнаr' он , що постає у »альфа« клітинах шлунянки, бере участь 
у творенні молочної нислини, деяних амінових нислин і r'ЛЮНОЗИ. 

4. Тиронсина, ростовий гормон, і адренонортікотропічний гормон 
беруть участь упоставанні r'люнози, тобто збільшують ЇЇ рівень у крові. 
Коли замало інсуліни, або її взагалі немає, то клітина немає r'ЛЮКОЗИ, 
хоч її може бути повно у крові. 

Глюноза є чинно в6ирана слизівною кишни, завжди у сполуці з 
йОНОМ соду. Глюноза належить до шестиреtiь (hexose) і є одноза
садовим цунром (monosaccharide). До цих належать ще фрунтоза, 
f'алянтоза і манноза. Дві останні ідуть тим самим шляхом рознизування, 
що й r'люноза. Цілновите спалення таного вуглеводу, тобто сполучення 
йОГО з ниснем, дає 1 грам 4 кільональорій, або 17 кільоджуль (KJ). 

До п'ятирень (pentose) належить рібоза та П похідна деонси
рі60за, необхідні при новотворенні, тобто зложуванні (synthesis) нун
лєінової нислини. Деяні п'ятирні не улягають перемін і речовин і є ви
далені зі сечею, що може змилити у розпізнанні солодухи, 60 вони є 
ВИRвлені тими самими лябораторними дослідами, що й r'люноза. 
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Фруктоза не залежить від інсуліни при 11 переМІН І, так що. її до
цільн О уживати У хворих солодухою. Фруктоза є солодшою ВІд сук
рози (на 170%) солодша), отже П менше потрібно ДЛЯ солодження 
і тому є показана до ужитку для опасистих. 

Спрягання однозасадових цукрів дає цукрові алькоголі, тобто І"лі
цітоль. Загально уживаний цукор-алькоголь - це маннітоль з манНОЗИ, 
r'аляктітоль з r'аляктози, ксилітоль з ксилюльози (п'ятирня) і найбільш 
хіба уживаний сор6ітоль, похідний r'люкози. 

Сорбітоль Є поволіше всмоктуваний слизівкою кишок, а тому поволі
ше зростає рівень r'люкози у крові. Один грам дає теж 17 KJ. 

.. Ляктоза є лише у молоці людини (5-8%) і молоці корови (4-6%). 
lї солодкість рівняється заледве 15 % солодкості сукрози, так що може 
бути хосенною у годуванні недоживлених. Але вона спонукує слизівку, 
а почерез неї й гладкі м'язні кишок, до надмірної праці, так що ужи
вається Гі як проносного засобу. Якась частина населення різних місць 
на землі не має розчинка ляктази, потрібної ДЛЯ рознизання і тому 
не зносять молока взагалі. 

Цікаві спостереження поробила д-р Ві .. мор (37), згадана уже в 
зв'язку з пістряком, на хворих солодухою. Найперше згадує досліди, 
"які виказали, що шлунянка хворих солодухою може іноді, а можливо й 
завжди, відродити своі властивості виділяти досить інсуліни. Вона 
згадує дослідників, які вийнявши шлунянку померлого хворого солоду
хою, ствердили, що ця залоза ще 6 годин виділяла чинну інсуліну, 
а в тілі хворого вона не діяла. При помочі рослинних соків, особливо 
зі зеленої пшениці і рослинного харчу, хворий солодухою, що прибув 
до санаторії д-р Bir'MOP, так поправив чинність своєї шлунянки, що лі
карі, які його лікували, дивувалися, бо не знайшли сліду солодухи в 
нього. Сьогодні ми знаємо, що триптофан у надмірі лучиться з інсуліжмо 
і робитьїї нечинною. Надмір триПТОфану походить з надміру споживаних 
тваринних харчів. 

Приклад правильного складу харчу для хворих солодухою подано В 
частині шостій. 

3 Д м д Л О І ЛЮК О 3 И (Hypoglycemia) 

Сьогодні модною стала »недуга«, яку названо недостачею (лю
нози, коли її рівень у крові є дуже низький. 

В книжках деяких авторів, що пишуть про цю »Недугу«, згаданий 
цілий РАД хвор060ВИХ ознак, недуг і каліцтв, які всі, на думку згаданих 

авторів, мають бути наслідком замалої кількости r'ЛЮКО3И у крові. 

Чи можливо, ЩОО недостача одного і єдиного складника крови мала 
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причин овий зв'язок З поставанням наступних хворобових станів? 

Ось ті »недуги«: вичерпання, пригноблення, безсонність, почyrтя 
страху, побуДЛивість, біль ГОЛОВИ, завороти, приступи, пітніння, дрижачка, 
»биля« серця, болі в м'язнях і в попере ці, брак смаку до їжі, жахіт
ливий плач, неоправданий страх, трудність скупитись, безчуля, розладдя 
в травленні, помішання ума, зимні кінцівки, мрячне бачення, корчі в 
м'язнях, болі в суглобах, несуспільна чи 1\РОТИСУСПілна поведінка, не-
посидючість, опасистість, брак почуля .рівноваги, колька, ослаблення аж 
до зомління, вияви до самогубства і 48 інших об'явів, про які вже не 
згадую. 

Всі вище згадані об'яви є наслідками ПОСТІИНОГО насилування за
конів фізіології і біології людини і ТО впродовж поколінь. 3насилувані 
головно сьогоднішніми звичками харчування, пиля і Т. п. 

Можливо, що часом уповищих хворобових об'явах знайдено, між 
іншими, теж низький рівень r'люкози. В якійсь мірі ця замала кількість 
r'ЛЮКОЗИ може давати почуля ослаблення, можливо й завороти, хоч й це є 
CYMHiBHd. Головна причина лежить у хибному доборі харчів, у хибній 
кількості та хибному приготуванні. Назагал люди ЇДЯТЬ замало вартіс
них вуглеводів / зерн ових харчів, булЬбових/ натомість забагато т. зв. 
»пустих кальорій сс , до яких належать всі солодощі, чоколяда, морозива, 

тістечка, солоджене та загущене молоко, здобні тіста, солодкі лікери, 

криcrалічний цукор, мед тощо. Що тоді діється? Тоді рівень r'ЛЮКОЗИ 
'нагло підноситься у крові, що спонукує в ту мкть клітини »бета« у шлу-
нянці до більшого виділювання інс У л іни. Ця рознизує r'ЛЮКОЗУ 
У клітині, якщо є досить КИСНЮ, віддихових розчинків Bap6ypr'a, якщо 
мітохондрії, але й надрядні осередки дихання клітини у ДНК є на ви
соті свойого завдання. Коли кисню є замало, то постає молочна кислина, 
а не тепляна енергія, вода і двоокис вуглецю. Глюкоза зникає, але 
м'язні не мають із цього користи. Постає недобір r'ЛЮКОЗИ у крові (hypog
Іусетіа). 

Інсуліна уможливлює проникання r'ЛЮКОЗИ до нутра клітини і чинно 
співдіє упереміні r'ЛЮКОЗИ на тепло чи рушійну силу м'язня. 

Копи перед початком рухової вправи, каприкnад, їзди коnесом, подати 

розчин І'nюкози (75 гр у зоо мп води:!, тобто 25% розчик), ска",ім 45 хви
nин перед початком, т о укр О В і У"' е в час і суп о чик к У 

Р І в е н ь І' n ЮК0 зип і дно с и т ь сАн а З8% б І n ь w е. Р І в е н ь інс У n І
н и під н оси т ь с А З,3 Р а з и б і n ь w е. Ясно, що така кіnькість 
Інсуnіни рознизає і-nюкозу без користи дпА м'АЗНА. 8ИАВИnОСЬ, що в такому 
поnOНteнні М'Азні зу",ивають запаси I'niKOI'eHY на 17% біnьше. Постає, orже, 
недобір І'nюнози (Фонс і співробітники - З8). Запаси I'niKor'eHY вичерпують
СА, чому СПРИАЄ ще ЦR обставина, що у крові рівень сечевої киспини є 

постійно, або з перервами, високий, зависокий. 8 такому середовищі 
постійнorо перебіnьwеННА (рН 8нше, ні", 7,2) діА засвоюваННА кисню є 
cnабwа, навіть червені крови 8ншає. 

Наwим завдаННАМ в таких випадках кедобору, чи заборговамости 
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ЗАМАЛО rлюкози 

І'nюкози (hypoglycemia) перестати пере.антажу.ати себе -пусти_и ..... .0-

рїями-, гоnовно не neреоБТllжу.ати ними H080POДICIB, Д'18Й • ЮН8ЦТ88. 

Д8l'и їм багато кисню на свІжому повІтрІ, а • хат' часто ПР08lтрео.81ІІ. 

у рідких випадках постійне обниження рівня (ЛЮК03И у крові 
може бути спричинене новотворовим (УД30М шлунянки, ЩО творить 
багато Інсуліни. Часом переминаючі пори у хворих солодухою, в яких рі
вень (люкози може нагло обнизитися. Все це залежить від якости харчу, 
гоповно кількости вуглеводів з повноякісного зерна, а тимчасом хворі 
перевантажуються м'ясивами і до решти руйнують ще працюючі клі
тини у шлvнянці і печінці. 

До того приходить ще одна заковика, а саме ЦЯ, що надмір 
триптофану, сполучившись з інсулін ою, частинно або й цілковито, уне
можливлює в скрутному положенні новотворити (ліко(ен із тваринних 
білків, які споживаємо так багато. До засобів виручальности (сотреп
sation) належить спроможність творити Г'лікоГ'ен з білковин (gluconeo
genesis). Коли візьмемо до уваги ще й це, що триптофан у надмірі 
гамує, а то й може затримати принайменше на якийсь час окисню

вальну фосФориляцію (oxydativ phosphorylation), без якої немислимо 
здобути кальорійну (те пляну) енергію, але й рушійну (кінетичну), то зро
зуміємо ще одну важливу причину »модної« недуги, яку назвали недо
бором Г'люкози гіпоГ'ліцемія. 

Врешті-решт постійне зв'язування інсуліни з одної сторони, і нищення 
чинности клітин острівців ЛянГ'ерганза із другої, про що була мова 
на іншому місці, спричинюють солодуху. 

Із ЦЬorо ВИХОДИТЬ, що треба neрестати переобтяжувати Hawi оруддя 
травnення біnкамм і товщами твариннorо походження, почавwи вІд вагіт
ної нінки, а по1ім від немовnнти і дитини. 

Недобір Г'ЛЮКОЗИ (hypoglycemia) пояснюютЬ, коли й~тьa:t про при
чини в різний спосіб, істотного не порушується. (Бірхвуд - 39). 

Боптон (40) знайшов у горах Анди в Перу плем'я індіян Кволля, яке 
вия 8Ляло виї мкову напастливість і злющість. Дослідивши рівень (люкози 
в НИХ, Болтон знайшов низький, або занизький її рівень. Боптон твер
дить, що саме цей низький рівень Г'ЛЮКОЗИ є причиною їхнього злючого 
настрою. Але ж бо важливим тут є не відірваний стан рівня (ЛЮКОЗИ, 
а те, що ці індіяни Їдять і що п'ють? І вийде, що низький рівень (ЛЮК03И 
є лише пооічним явищем, тоді, коли головним підложжям виїмкової 
побудливости і напастливости є переважно тваринний харч і мало рос
ЛИННОГО, головно у сирому стані. 

Рябінін (41) виявив, досліджуючи працюючих у арктичній полосі, 
що в них помітне обниження рівня інсуліни при рівночасному високому 
рівні Г'люкокортікоїду: Причиною Є перевага білків і товщів у харчі. 
Незалежно від великих кількостей і саме тому помітне с6нижен НА 
творення дужини і переміни речовин білків. Це видко у тому, ЩО в сечі 
менше азотових відпадків, менше креатініни, нижчий динамічний вилож
ник ГасселЬ6аха та інше. 
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який ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

Такий стан є зрозумілий, коли візьмемо до уваги все те, що ска

зано у розділі про ролю грубої кишки і в цьому уступі про ролю 
білків тваринного походження, триптоФану та інших амінових кислин У 
надмірі у відношенні до інсуліни. 

~ 

УДАР СЕРЦЯ СЕЧЕВА КИСЛИНА 

Таблиця ч. 18 
Смертність з причин удару серця на 1 ОО ООО населення у віці 45-54 (1970) 

Країна Чоловіки Жінки 

ФіНЛАндіА 403 55 

ЗСА 346 83 

ШОТЛАндіА 343 81 

АнгліА і Вейлс 259 42 

Ізраель 194 59 

ШвеціА 137 25 

ФранціА 66 12 

ЕспаніА 50 10 

ЯпоніА 34 14 

Попри інші чинники, що співдіють при поставанні захворінь сеРЦА, 
в тому Й удару сеРЦА, сечева кислина заслуговує на особливу увагу. 
ВИАВИnОСЬ, що ї'( надмір належить до причинових чинників заткальних 
недуг вінцевих судин серця і високого тиску крови (Тілє і співробіт
ники - 42). У людей з високим рівнем сечевої кислини знайдено 
перше затканНА вінцевих судин (удар сеРЦА) аж 14 разів частіше, ніж 
у людей з низьким рівнем сечевої кислини. (Viozzo - Непгу Ford Hosp). 
Вік хворих був 50-60 років. Не у всіх знайдено високий рівень се
чевої кислини лише тому, що вона могла хвилево бути вигнаною із 
крови підо впливом різних припадкових чинників (ліки, кава, чай, юшка 

з М'Аса, саме м'АСО, алькоголь, безалькогольн ий напиток, що має 
КОфеїну тощо). Але,:її можна викрити відповідним дослідом (Гайдель
мана і МаЙснера). 'Ї хвилевий низький рівень не доказує її непри
четности у спричинюванні заткаННА. 
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БІЛЬ ГОЛОВИ СЕЧЕВА КИСЛИНд 

Біль голови є таким загальним явищем, що появились особливі 
3-іавці, ба й лікарн і для досліджування й лікування болів голови. 
Виринула потреба упорядкувати рі3-іі вияви боllO голови, що довірено 
особливій збірній лікарів ЗСА (43-44). Мейн (45) наводить цілу низку 
об'явів, які знайдено в людей перед, або в часі болів голови. Цікаво 
ЇМ приглянутись: людина бачить чорні плями, відчуває МЛОЄННЯ, бllO
воти, ослаблення у нижніх та верхніх кінцівках, трудність у мовленні, 
подвійне бачення, біль починається лише в одній половині голови, опух 
носа, слізні очі, біль в карку, нервовістЬ, ослаблення, вразливість шкі
ри голови, частинне ослаблення зору, вразливість на заясне світло, чи 
світло взагалі, шум, СВИСТ, дзвонення в ушах, воркотіння в шлунку, 
затьмарення перед очима, бачення іскор в очах, завороти ГОЛОВИ, 
дрижання в цілому тілі, непевність В ногах, пригноблення, розвільнення, 
почуття тиску в голові, мов кліщами хто схопив, зимні стопи та руки, 
велика побудливіcrь, сильне пітніння, почуля удару горячі до голови, 
або в цілому тілі, почуття тиску в середині черепа, горяч в середині 
очей, почуття оп'яніння, втрата смаку, опух ЛИЦЯ, почуля ударів у голові, 
біль над серцем тощо. 

Всі повищі об'яви і біль голови є прямими наслідками розладдів 
у кровообігу, а головно в мережі волоскуватих судин, від справности 
яких залежить і чинність даного оруддя, в даному випадку очей, 
поодиноких ділянок мозку, кінцівок і, зрештою, всіх інших оруддів. 
На іншому місці є мова про різні отруї, що промикнулися із кормоводу 
ДО 06ігу крови, про те, що вон и постають із наших сьогоднішніх харчів і 
про те, що це переважно білки тваринного походження є головним 
ї х джерелом. 

Я переглянув поверх 1 оо праць про біль голови, але ні в одній не 
ПІДХОДИТЬСЯ до причин болю голови від кореня, ~ всі є у »віпях дерев«. 

Згадується про такі »причини сс , як скорч м'язнів голови, очей, судин, 
про наcrрій, тобто про чинники психологічні, ідійопатичні, псих<Гсоматич
ні, незвичайної побудливости стінки судин мозку, про вроджений на
Х ип до болю голови тощо. 

Всі згадані »причинисс не можуть бути дійсними причинами, Л"'lН3 
н найліпшому разі, можуть бути посередніми звенами, які самі собою 
_; наслідками постійних розладів у травленні, у переміні речовин, отже, 
знову виринає справа харчу, всі ці згубні звички харчування і то упро
довж десятиріч, ба й упродовж поколінь. А яке лікування радять? 

Акі »причинисс (об'явові), таке й лікування (об'явове). Ось деякі із них: 
дІЯННЯ на дугу відруху, наприклад, занурюючи руки у зимну, або теплу 

'ЮДУ (Матев-46), лікування гіпнозою, чи самогіпнозою (АндрейЧУК-47), 
С<lмозмушуваними вправами відпруження (Бенсон і Клемчук':"48~ ГU1яце-
60, роздумуванням тощо. 
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який ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

Матев і співробітники знайшли в часі болю голови в громадян 
ЗСА обнижений рівень серотоніни, тоді, коли в часі болів голови та 
в інших із тим зв'язаних об'явах в часі теплого вітру »феН", знайдено дуже 
багarо серотоніни. З цього ВИХОДИТЬ, що серотоніна не є тут істотним 
причиновим чинником, а радше припадковим співчинником. Дехто мав 

успіхи в лікуванні болю голови, подаючи лік, який пригнічував рівень 
моно-аміно-оксидази (Антони-49). Але щ..,бо в часі болю голови стверд
нено низький її рівень. Значить знову не 'вона була істотним чинн иком. 
(Моно-аміно-оксидаза, про яку є мооа на іншому місці, між іншими, 
рознизує серотоніну). 

Всіми згаданими способами можна зменшити біль, навіть на різ
но довгий час усунути, але він завЖдИ повертається. Із цього теж ви
ходить, що ці способи не є причиновим лікуванням. Цими способами 
не торкається причини. 

Кудров Лі (50) присв'ятив цілу книжку »Біль ГОЛОВИ", але даремно 
шукати в ній його причин. 

Зате лікарі кінця минулого й початку нашого сторіччя основно дослі
дили справу причин болю ГОЛОВИ і, знайшовши її, успішно лікували, 
усуваючи причину, а не об'яви, як воно є здебільша сьогодні. 
До цих лікарів треба зачислити Гайr'а (51), Bar'Hep фон Явреr' (52) та 
багато інших. 

Гай .. , Bal"Нep фОН Авре .. та iHwi знайwnи, що ПРИЧИНОЮ бonю гоnови 
є високий рівень сечевої киспини унрові, особnиво в nюдей, які з урод
ження (їх мозок) буnи учуnені супроти цієї киспини. 

Треба перейти ціnковито на переважно росnинний харч! 
це не ториається хворих "удзами (пІстряки) мозну та його опон. 

Е П І ЛЕП С І Я, кор Ч І, ГІС ТЕР І Я Т Д 
СЕЧЕВД кислинд 

Бирса (epilepsy), корчі в животі (convulsion) і гістерія, досліджувані 
у відношенні до рівня сечевої кислини у крові та у тканях поодиноких 
аруддів дали дуже цікаві висліди. Найперше вдаряє тотожність лябо
раторійних дослідів перед і в часі приступів бирси, корчів, гістеричних 
об'явів та болю голови. Перед болем голови і приступом бирси людина 
почуває себе знаменито: весела, повна сили й охоти ДО всього з яс
ним умом. У крові немає надміру сечевої кислини. В часі приступу болю 
голови та бирси в сечі знаходимо велику кількість видалюваної сечевої 
кислини, рівень якої відповідає натузі болю голови в одних і натузі 
приступу бирси в інших. В міру того, як біль голови в одних і приступ 
бирси в інших минає, рівень сечевої кислини у крові спадає понижче 
рівня n· творення, тобто поставання (ГаЙr'). 
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mстЩ!ь, СУГЛОБИlJЯ І СЕЧЕВА КИСЛИНА 

Клінічна схожість в обох випадках в часі приступу ще в тому, що 
й ЖИВЧИК повільний, підскакуючий, мов у людей з високим ТИСКОМ 

крови, обнижена теплота шкіри, іноді й зимний піт на ній, теж почуття 
п ригноблен ня спільне обом. 

Біль голови й бирса ПОЯвляються ДОСИТЬ вчасно в жипі людини і тривати 
можуть роками з перервами в досить рівних відступах часу, часом-6ільwе 
членів тої самої родини терплять, ба й на зміну, один після другого. 
До приступів приходить звичайно в часі місячки, перевтоми та в часі 
розладдів у травленні. 

В часі істеричного прис1УПУ в сечі знайдено багато сечевої кислини, 
чого немає в часі перед та після приступу. 

Коли в сечі багато сечевої кислини й уратів, то це вказує на те, 
що й у крові сечевої кислини багато. Саме її високий рівень у крові 
й є ТИМ сильним збудником відповідних місць у мозку, ЩО проявляється 
в ту мить у зміні поведінки: нервовість, побудливість, напастливість, 
пригноблення, бирса та всі інші об'яви із ділянки психіятрії. Не у всіх 
діє високий рівень сечевої кислини в однаковій мірі, бо не всі мають ту 
саму побудову, чи пак ці самі пошкодження, якісно і кількісно, в різних 

осередках мозку, чи пак не всі осередки є однако учулені і т. д. 
Теж всі інші оруддя виглядають так само, чинність їх буває дещо 
відмінна. З цієї причини відповідь кожної людини на ці самі збудники 
є різна. 

Корчі в кишках, чи пан колька, у новородків прибрала свого 
часу у ЗСА розміри пошести (до 4-го року жипя). Причину виявили: 
показалось, що ці діти були перевантажені отруєю ДДТ. Цю отрую сипали 
безвідповідально всюди. Рашель Карсон виявила, що у 95% без потреби 
сипали всюди ддт. 

ГОС ТЕЦ Ь, С У Г Л о Б И Ц Я, У ТИН 
СЕЧЕВА НИСЛИНА 

(Rheumatismus, arthritis, podagra-gout) 

Кість, суглоби, окістя, суглобова калитка, зв'язки, мазьні калиточки 
r1IД тужня МИ м'язнів, завдячують свою живучість і повну справність во
поснуватим судинкам, що густою мережею обтулюють сливе кожну 
клітину. Янщо всі волоскуваті судинки є прохідні для крови, якщо 
11ромикальність їх стінок є бездоганна, тоді 110дина не має жодних 
недомагань в суглобах, костях, м'язнях, зв'язках, сугл060вій калитці, 
чи мазьних налиточках. 

Коли ж якась кількість волоскуватих судинок стає непрохідною, або 
1)( стінки непромикальними, тоді наступає у згаданих оруддях застій уп
родовж різн о довгого часу. Це може статися уже в новородка, в дитини, 
6с\ й у віці юнацтва. Зразу дана особа може нічого не відчувати, 
t'>o пристрої виручальности, пристосувальности, відтроювання тощо, мо
жуть цьому зарадити. 
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ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

Все починаЄТЬСR дуже поволі - волоскуваті судинки даного ОРУДДА, 
або даного міСЦА в орудді, можуть частинно, або й цілковито зачини
тись, так що кров не може пропливати; промикальність стінки волоску
ватих судинок даного ОРУДДА, або лише окресленого міСЦА даного 
ОРУДДА, може бути розладжена. В обох випадках такий стан може 
тривати хвилину-дві, день, кілька днів, може ПОВТОРИТИСR упродовж 
років, Ак воно сьогодні діЄТЬСА; - люAttна починає відчувати зразу 
незначний біль в даному суглобі, або ЗВ'Rзці, в окістю, в м'Rзні тощо. 

Воно триває зразу коротко й минає, але з часом болі стають 
дошкульнішими, тривають довше, часом коліна, або інші суглоби опу
хають, іноді всі суглоби опухають з гаРRЧКОЮ, або й без неї. Поволі 
постають зміни в побудові костей - в них відкладаЄТЬСR вапно, в інших 
кості відваПНЮЮТЬСR. Болі стають нестерпними, людина аж тепер шу
кає поради і задОВОЛЬНRЄТЬСR, коли при помочі АКОГОСЬ ліку бодай на 
RКИЙСЬ час не має болів, але причини всього лиха ще не освідОМЛRЄ, 
іноді не хоче слухати про причини, бо вони лежать у сьогоднішніх 
таких »смачних« харчах. Людина подібна до того СТРУСА, RКИЙ запхав 
голову до піску та наївно думає, чи пак потішає себе, що небезпеки 
немає. Але природи не обдуриш, законів природи не зміниш, насильство 
тих законів мусиш відпокутувати у виді болів у суглобах, м'RЗНRХ та у виді 
всіх інших недуг. 

Що ж там діЄТЬСА в тих суглобах, у КОСТАХ, у м'АЗНАХ і Т. д.? 

Коли волоскуваті судинки непрохідні, або їх стінка непромикальна, 
тоді всі клітини, з Rких складаЄТЬСR дане ОРУДДА, не отримують крови, 
а з нею відживчих речовин, КИСНЮ Й води. З другої сторони всі клrтини 
даного ОРУДДА не можуть видалити відпадки переміни речовин, порів
НRльно-образово кажучи, не можуть видалити калу і сечі. Але оБТR
жеННR суглоба, навіть Ак людина не рух аєтЬСА, є те саме, ще сильніше, 
коли вона рухаЄТЬСА. Що тоді діЄТЬСА в клітинах? Вони слабіють, 
стають вразливими на тиск, ТАгнеННА, навіть на незначний удар. Тоді 
кіСТАні бальочки не витримують і залОМЛЮЮТЬСR, постає біль, або й ні. 
Але на ВСRКИЙ випадок в це місце починає відкладатись вапно з метою 
скріпити ослаблене місце. Те саме діЄТЬСА у ЗВ'RЗКах, М'RЗНRХ, окістю і на
зріває недуга. Слабі міСЦА є жертвою заразнів, Rких не бракує в ото
ченні - постає запалеННR - зразу незначне, але може прийти до 

гострого запалеННR суглоба, чи суглобів із високою гарячкою і БО11RМИ, 
тобто гостра суглоБИЦR (arthritis acuta); все минає, але пошкоджеННR 
покищо незначні залишаюТЬСR; людина не змінює нічого у свойому 
харчуванні, так що отруйні речовини із такого харчу постійно заливають 
кров і всі ОРУДДА, головно ці з уроджеННR пошкоджені, або поражені, 
наприклад, у АКОМУСЬ наглому випадку. Людина може навіть себе »дуже 
добре« почувати і думати, що все гаразд, нічого не діЄТЬСА, значить харч 
правильний. Так, на жаль, не є, отруї з харчу тваринного походжеННR 
у сьогоднішніх АКОСТАХ і кіЛЬКОСТRХ ПРRМИМ робом і почерез ГНИПR у 
грубій кишці діють без упину та нищать завжди АКУСЬ частину волосників, 
клітин оборони, навіть ніжні нервові ВОЛОКОНЦR ... , живучість (vitality) 
постійно 06нИЖУЄТЬСR, заразні лише того чекають і блудне коло за-
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чиняється. Людина починає ходити по лікарнях, навіть мускть там ЯКИЙСЬ 
час пcl>ути і :J-tОВУ »вилікована« повертає до тих самих звичок хар
чування, не підозріваючи в них головної причини лиха. Несвідомі в 
цьому відношенні батьки, учителі, чи й ціле суспільство, призвичаюють 
своїх нащадків до цих самих згубн их звичок харчування і знову блуд
не коло зачиняється. 

Найскорше і найсильніше обзиваються ці суглоби, які є найсильніше 
обтяжені в часі руху, а саме суглоби нижніх кінцівок (коліна, стегнево
мисковий суглоб, плиговий суглоб стіп), потім це суглоби між хребцями і 
самі хребці, на кінці - це суглоби рамени, ліктя, зап'ястка та пальців 
рук. 

В суспільствах добробуту що друга особа терпить, або терпіла 
щонайменше один раз в жипі болями в хребті. У Об'єднаному Ко
ролівстві пропадають 12 мільйонів днів праці з причин болю у хреб
ті серед одної третьої мільйона затруднених. Втрати ці перевищують на
С)агато втрати, спричинені страйками. В цій країні 1,1 мільйона хо
дять постійно до лікарень, 0,3 мільйона є посилані лікарями до лі
карень, з того 30 ООО є в такому стані, що вимагають ПРИЙНЯПЯ 
до лікарні, а 5 ООО є піддані операціям хребта річно. Між хворими, 
що зголошуються до лікаря і лікарень 20-35% терплять болі хребта. 
До року 1981-го вісімдесят_ тисяч стали назавЖдИ нездібними до 
праці з причин хвороби хребта, а в тому 10-15% стали такими по 
операціях. 

у ЗСА і Канаді є6 разів більше операцій хребта, ніж в Англії (Кане -53). 
Втрати з причин болю у хребті серед населення Англії до року 

1981-го досягли 320 мільйонів фунтів стерлінr-ів, в цілому світі ці 
втрати досягають кількох більйонів фунтів стерлінr-ів, разом яких чверть 
мільйона операцій, після яких багато стають каліками (Мейн - 54). 

Одна четверта населення з добробутом обтяжена проблемами 
хре6та (поступаючими звиродніння ми у хребті) і стоїть у постійній, або 
доривочній залежності від ліків, лікарів та лікарень, а решта населення 
землі, не маючи цих лікувальних можливостей, живе зі своїми терпін
ня ми у хребті, як :J-tає. 

Знаючи, що надмір тваринних харчів та соnодощі8 у харчах ваrіТНОЇ, 
но.ородна дитини, юначни та юнана є rоnовною причиною всіх змін у 
иlСТIІНУ та йоrо .'RНИХ тнанин, розумно є управиnьнити харч зrідно 3 ви
моrами бlоnоrії. 
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ДУШ Е ВНЕ ПРИ Г Н О Б ЛЕН Н Я, 
ПЕРЕВТОМА 

В часі болю голови людина є пригн~лена (mental depression). 
Гайr (55) довів, що з ХВИЛИНОЮ, ян вигнав сечеву нислину /її надмірІ 
з нрови при помочі ліну, то біль голови і пригноблення знинли, тисн 
нрови обнизився, частота живчина збільшилась, нільність сечі зросла, 
а самопочуття змінилося, немов підо впливом чарівної палични: ум 
прояснів, пам'ять поправилась, охота до вправ прийшла, неможливе 
видалося досяжним, мрії взяли верх, одним словом світ став рай
дужним. При нінці цього відступу згадаю погляди сьогоднішніх дослід
нинів. 

КисJi страви, нвашені огірни, чи напуста спричинюють добрий настрій, 
пише лінар Г. ГОфман (56). 

На іншому місці згадую про спостереження в цьому напрямі 
професора психіятріі у Відні BarHepa фон Явреrа. ПроФесор лянrе 
з Нопенгаrену писав про »наворотне пригноблення« (periodical dep
ression) залежно від рівня сечевої нислини у нрові (57). 

Надмір сечевої нислини, триптофану та інших нислих відпаднів 
білнів змінюють ступінь занвашення нрови і мозново-стрижневої рідини, 
що може вплинути на самопочуття і на душевні вияви. 

З численних доназів на те наведу дані з праці Б. Поснера 158/. Він 
міряв ступінь занвашення IрНІ у нрові й мозново-спинній рідині. У 
хворих, в яних рН мозново-стрижневої рідини було природне, то пове
дінна хворих була теж природна, інші хворі, яних рН було виразно 
нисле виявляли очамріння (stupor) ще в інших, у яних рН було ще більш 
нисле, хворі були безпритомні. Коли поправлено рН мозново-стрижне
вої рідини, то всі видужали. Все це стосується, очевидно, тих, в яних 
нровоносні судинни мозну є ще на висоті свого завдання і не є на
стільни завапнілими, щоб прийшло до тривалих знищень мознової тнані. 
Там, де ці зміни уже є, маємо тривалі зміни особовости. Висоний 
рівень сечевої нислини може лишень погіршити справу. В часі сну 
до мозну допливає найменше нрови. В часі безсоння у мозну є за
багато НРОВИ, і то байдуже чому: через висоний тисн нрови, а чи через 
застій нрови у мозну. Коли рідина мознових просторів є занисла, можемо 
мати безсонність або, в іншому випадну, сонливість. Коли хворий 
терпить на недонрів'я, то й тоді мозон не отримує потрібної нільности 
нисню, ян В часі застою з причини недомагання серця або нирон 
і може прийти до сонливости. Коли таний стан недонровлення мозну 
триватиме рони, то прийде до пошнодження тнані МОЗНУ, а з ним й 
до різних змін в особовості ЛЮДИНИ. Все залежить від стану волос
нуватих судин мозну. До чиннинів, яні можуть їх стан зміняти, належить, 
між іншими, сечева нислина, нсантина, гіпонсантина, птомаїни, сірново
деНЬ, метан, а їм же ність нінця. 
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В часі ДНЯ, коли у крові відчин є більш луговий, рівень сечевОЇ 
кислини є високий і в сечі її теж багато. Вночі, навпаки. В теплі 
дні літа сечевої кислини є більше у крові і тому людина видалює ії 
більше з потом і сечею. Навпаки є в зимі. 

Коли сечевої кислини влітку є багато в крові, то в деяких людей 
ПРИХОДI4ТЬ до розтривоження поодиноких мозкових осередків до тої мі
ри, як це Шаде виявив у дослідах на щурах, що вони відмінно 
заховуються. Це може бути сильне подразнення, велика п06удливість, 
пригноблення, мелянхолія із заміром до самогубства або напастливість 
словна, ба й чинна. 

Коли розподілити число самогубств з одн ОГО року на поодинокі 
пори року, ТО поповнюють самогубство: весною - З 1 %, літом - 26%, 
восени - 21 % і зимою - 22% (59). Після літа, в часі якого була ви
далена більша кількість сечевої кислини, наступили перші холодні дні 
осені з найнижчим рівнем сечевої кислини у крові, подібно як навесні, 
в перші теплі дні, по довгому холоді, в часі якого рівень сечевої 
кислини впав найнижче, вона осягнула найвищий його рівень у крові 

(ГаЙГ'). Нинішні дослідники знайшли вершок самогубств навесні й восени 
(60). Тому навесні всі відчувають велику перевтому. Правдоподібно са
могубство доконується найчастіше в тих годинах, в яких рівень сечевої 
кислини є найвищий. 

Приступ утину (gout) припадає докладнісенько на той час, коли сечева 
кислина зникла з крови з погіршенням у вечірні години та з поліпшенням 
в ранішніх годинах. 

ПроФесор психіятрії у Відні ВаГ'нер Фон ЯвреГ' написав наукову 
розвідку про »Психози на тлі розладді в у кормоводі та затроєння 
звідтамсс (61). 

ГайГ' твердить, що »розладдя В травленні спричинили більше само
~cтв, ніж всі вибрики в ділянці моралі, не кажучи про те, що чогось 
таного, як моральні збочення немає, без того, щоб дана людина не 
була хворою тілесносс. 

Місяць травень є місяцем самогубств і вбивств, бо теплі дні уста
лилися, у крові є постійно більше сечевої кислини, ніж було ЇЇ~ взимку, 
що вповні покривається з числом приступів пригноблення, самогубств і 
мордів. 

У годині 9-ій пливе з кров'ю більше сечевої кислини, ніж у годині 
першій або 4-ій по полудні. 

Як приходить до такого душевного стану, що J10дина Є, в меншій 
або більшій мірі, пригноблена, інша доведена до крайности й поповнює 
caMor~CТBO, а ще інша в приступі шалу вбиває другу людину? 

Г айГ' пояснює це так: самогубство або вбивство поповнюють лише 
ті, які їдять крайньо незрівноважений харч, в якому на першому 
місці є м'ясо, риба, ПТИЦЯ, яйця і сир та, очевидно, сіль. Це є діти, 
яких батьки і дід, та, можливо, й прадід мали такий самий харч, 
тобто з перевагою тваринних харчів. М'ясо, як таке, є СИЛЬНИМ збуд
ником (stimulant) і діє на людину, мов морфіна, кокаїна і алькоголь, 
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які мають ту прикмету, що хвилево очищують кров із сечевої кислини. 
Збудникові речовини у м'ясі, як сечева кислина, ксантина і їхні солі, 
теж вилонні речовини, які постають в часі жарення і варення м'яса 
чи риби, та неменш важлива амінова кислина триптофан, діють в напрямі 
усунення сечевої кислини з крови. Воно звучить парадоксально, але 
стане зрозумілим, як візьмемо до .уваги те, що з хвилиною проникнення 
їх з кормоводу до крови, В ту мить починається сильна і пожвавлена 
дія знешкодження їх при помочі лугови~ нівечників, так що кров на 
якийсь час є вільна від надміру сечевої кислини і її похідних. Однак 
сечевої кислини, відложеної в тканях таких людей, є дуже багато, 
так що приходить знову до повороту її до крови з хвилиною, коли 
не стане лугових нівечників, чи пак збудникова дія спожитих м'яса 
чи риби скінчиться. Що тоді? Тоді повертається прикре почуття, нер
вовість, пригноблення, ба, іноді й чорні думки про самогубство, чи 
насильства на інших людях. 

Людина знає, що їй треба знову того збудн ика /м'яса, птиці, риби, 
соли/, але й кави, чаю, алькоголю і курення. І так з дня на день щораз 
більше накопичується в тканях сечевої кислини, яка щораз сильніше 
розтривожує і людина щораз то більше прагне тих збудників, без яких 
вона вже не може більше жити. І одного дня не вистачають уже й 
найбільші кількості, блудне коло зачинилося, виходу немає. 

Але на тому не кінець, бо м'ясива викликують спрагу. Людина по
чинає пити поважні кількості пива і тим шляхом допроваджує ще більше 
збудників, тобто кислини і алькоголь. Одного дня немає виходу й людина 
робить самогубство. Гай!"' закінчує: »Однак той, хто не має тих коливань, 
вниз та вгору, є добре відживлений і не змушений вживати збудників«. 

Не одна »воєнна« атмосфера в родинах дається стягнути до зна

менника протиприродних звичок харчування з наголосом на м'ясо, 
птицю, рибу, яйця, сир і сіль, а вслід за тим з прагненням сильних 
:{)удників як алькоголь, курення, ЛСД, марігуани тощо. Такий харч є 
рівночасно позбавлений жипєдайних речовин, до яких ці люди мають 
сильну відразу, бо затратили весь природний змисл. 

Згідно з кримінальною статистикою »родинне огнище«, хоч як па
радоксально воно звучить, стало найгрізнішим середовищем для жипя 
членів родини й поліції у ЗСА. Найбільше насильств і вбивств поповне
но в родині і найбільше поліцаїв втратили жипя, розборонюючи в бійці 
членів родини. В таких випадках списується численні сторінки паперу, 
психологи і психіятри видають свої оцінки про »стан відповідальности« і 
на тому кінчиться. Але чому людина втратила нерви і панування над со
бою збувається вишуканою красномовністю з обсягу психології і 
психіятрії. А проте, причини лежать глибоко закорінені у відвічних 
згубних, протиприродних і протилюдських звичках харчування, пипя, 
курення тощо. Цих причин уникають, бо вони дуже »ненаукові« і »недо
казані«. 

Хвороба пригноблення (depression), чи як її ще звуть хвороба 
настрою (The mood illness) виявляється головно у двох видах: з пе
ревагою маячення в одних (the тапіс type) і з перевагою пригноб-
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лення у других. Перший з познаками бундючности, з6удливости, говір
ливости з мінливістю ідей та метушливістю. В других переважає сильне 
пригноблення із пригніченням думки і рухів, неначе вигаснення особо
вости. 

Головно нам йдеться про ці випадки пригноблення, які появляють
ся без очевидної причини, знечев'я, а які є дуже схожі до тих, які 
постають по спожипі деяких ліків, або по деяких операціях, при гарячці 
«О», при промиванні крови (hemodialysis). Ці стани є схожі, але 
не тотожні, наприклад, з тими, які можна зауважити у поважно хворих 
110дей , у як их 20%, при дея ких заразних недугах, навіть при недочин
ности борлакової залози, іноді в часі лікування надтиску крови при по
мочі резерпіни. (Вайнокур - 62). 

Для пояснення причин і спосооу поставання пригноблення знечев'я 
(spontan depression) видумаН0 дві теоріі: одну виводять від амінової 
кислини тирозини, з якої постає нор-епінефрина, т. зв. гіпотеза катехо
ляміни і друга, яку виводять від амінової кислини триптофану, з якої 
постає серотонін а, т. зв. гіпотеза індолєаміни. Резерпіна може зніве
чит.и обидві аміни (biogenis amins), hop-епінеФрину та серотоніну. А 
що обі є переносительками збудників з одного неврону на другий 
(neurotransmitter) і їх резерпін а нівечить, автори цих гіпотез роблять 
різні заплутані припущення, які в жодній мірі не дають відповіді: звідки 
береться пригноблення, як його оминути і як його успішно позбутися? 

На початку цього розділу я навів досліди і спостереження лікарів 
кінця минулого й початку нашого віку, які нам дають потрібну відповідь. 

Знаменним є, що при розтині померлих із одним зі згаданих видів 
пригноблення (mood illness), в їх мозку не знайдено жодних видних 
змін, не лише згру6ша, але навіть під дрібновидом. Це не означає, 
що взагалі не можна знайти жодних змін. Це є чинностеві зміни, тобто ще 
не утри вален і в клітині. Уже саме цей поперемінний вияв змін у настрою 
промовляє за тим, що йдеться тут про чинностеві розладдя у дії клітиння 
мозку даної ділянки підо впливом різних отруйних речовин, які круж
ляють із кров'ю. Про НИХ ми згадали на початку. 

ДnH нас важnивим є те. що ці ознани можна ОМИНУТИ. або УСУНУТИ. 
НКЩО подбаємо. щоб У наwій крОВі не буnо жодних із зrадаких ОТРУЙ. або 
прин.й_нwе іх кіnькість буnа зменwена. це доказаnи Batнep фон АВре ... 
r.ill' т.lнші. 

Н ЕД О К Р І В' Я ЧЕРВЕНЬ КРОВИ 

Людина відчуває холод /П морозить/ здавалось 6и 6е3 причини, 
t'ю на дворі і в хаті може бути тепло; вона тремтить мов із зимна, а коли 

ЦІ об'яви минуть, то у сечі є червень крови (haemoglobinuria). Перед 
тим приступом людина почуває себе прекрасно /подібно, як перед 
r1РИСТУПОМ 6ирси, болю голови, ядухи/. Зразу перед приступом лю-
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дина позіхає, якийсь час піспя приступу сеча є знову чиста. Коли 
IІОдина серед білого дня позіхає, це уже знак, що кров заллята над
міром сечевої киспини. На ін шому місці я уже пояснив, що тут 
прийшло до пошкодження червонокрівок якимись отруями, які людина 
впровадила до кормоводу з харчами, з напитмами або вдихнула їх. 
Коли все це можна виключити, то треба знову припустити, що це над
мір сечевої кислини, а можливо й якоїсь отруї з розпаду білків у кишках 

спричинив пошкодження якоісь кількос~ червонокрівок. Можливо, що 
це було потрібне для зискання вільнрї червені крови, яка мала б зніве
чити надмір йонів водню. 

В розповіді таких хворих можна завЖдИ зустріти запір калу і харч 
переважно тваринного походження. Коли немає таких гострих об'явів 
червеньокрів'я (paroxysmal haemoglobin игіа), то напевно приходить 
до постійного нищення якоїсь незначної кількости червонокрівок з ме
тою отримати вільну червень для знешкодження надміру йонів водню 
Ііз сечевої кислини/. Наш організм посилює новотворення червонокрі
вок, але забракне й ому заліза, бо дана людина не впроваджує ЙОГО 
у потрібних кількотях з харчами. Ми обвинюємо »брак заліза« і додаємо 
його у виді ліків. Теж фольової кислини ми не допроваджуємо більше, 
хоч її запотребовання є більше ввиду постійних втрат червені крови. 
Так людина стає недокрівною. це може тривати роками, десятки років, 
аж виснажиться всіляка спроможність надолужити постійні втрати. 
Одного дня лікарі стверджують тяжке недокрів'я, яке не дається вже 
направити навіть подаванням великих давок заліза і фОЛЬОВОЇ кислини. 
Єдине, що тоді залишається - це влив крови до кровоносного ула
ду такого нещасливця. Кров треба давати, щораз часгwе; що частіше, 
то скорше постають явища оборони в тілі хворого, а саме проти 
стороннього білка, яке постійно йому впроваджують при даванні крови. 
Протитіл~ що постають, нищать теж якусь частину червонокрівок, так 
що треба пригнічувarи сили оборони тіл кортизонqм. Коли перервати 
це блудне коло і XBq:>OМY не давати тваринних харчів, що є багarі 
на сечеву кислину, ксантину і птомаїни, то людина може бути врятована 
Це звичайно трудно перевести, бо людина є так пошкоджена, мов той 
алькоголік, який без м'яса і кави не годен жити. Коли приглянутись 
такій людині, що вона їсть, то впадає в око майже ціrновита від
сутність сирих харчів зі світу рослин, ба й з розварених роспинних харчів 
їсть дуже мало. Лихо починається уже в тому часі, коли мати з любови 
перекормлює дитя і юнака білками тваринного походження і сіллю. 

Так ми виховуємо, так ми прищеплюємо згубні звички харчування 
молодій істоті. Ці звички стануть його судьбою. 

Жадібне npагненнн СИnЬНИХ збvдників V вигnнді сечевоїкисnини. ксанти
ни, кави, чаю, чоноnнди, аnьногоnю, нікотини іденких піків, є доназом нару
weHOї рівноваги у пере мі ні речовин. Початком цього згубного wnHXY є та ХВИ
nина, копи мати починає перекормnювати своє немовnн, а потім дитя, 
МОnОДЦН і дівчину біnками тваринного походненнн. Тут на перwому місці 
є різного роду М'нсива: nТИЦН, риба, нйцн, сир, IІІІОІІОНо. 3 тим перенорм
nю ванннм біnками є зll н38НИЙ завжди надмір соnи. Ак довго ми користаємо 
з тих сиnьних збудників, так довго життя горить живим зnудним ПОnУМ'нм, 
аnе й CKopwe вигарнє. 
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Це вигаряння проявляється в тому, що ми мусимо постійно під
носити кількість збудників. Одного дня не помагають вже ані м'ясо, 
ані кава, ані алькоголь, як збудн ики і тоді сечева кислина заливає 
K~B, спричинюючи жахливе пригноблення або і всі інші 1Ут частинно 
згадані хворобові об'яви. 

Тим часом полум'я жипя може горіти своїм природним способом без 
прискорення і без збільшування його натуги. Тоді переміна речовин 
не є розбурхана, що є дуже важливим для новородка, дитини та юнацтва. 

Цей стан BHyтpiWHbOЇ ощадности (metabolic есопоmу) IIIDJННa оснrнути 
викnючно харчами, вбоrими на біnки тваринноrо походнсеннн. А це є за
порукою доброrо здоров'н та ДО"ОВічности у Д О б ром У 3 дор О в' і! 

БІЛОКРІВ'Я 

(Число білокрівок залежить B~ якоcrи харчів, які ми споживаємо) 

Кvшакоф . (64) з льозанського лікарського відділу досліджував це 
явище. Від давна було відомим, що після спожипя деяких харчів число 
білокрівок у крові підноситься так, як ми це бачимо при заразливих 
недугах, запаленнях і запорі (constipation). Підноситься теж теплота тіла 
та різні оборонні протитіла в сукрів'ю. КушакоФ знайшов, що згаданого 
явища оборони не було, коли споживано свіжі рослинні харчі (зернові, 
городину, овочі), сире молоко від здорових корів, справжній мед і 
джерельну воду. Всі інші харчі винликували цей оборонний відчин 
уже 20 хвилин після їх спожипя. Число білокрівон підносилося най
ЕІ1ще після спожиття какао з молоком і цукром, після солодощів, 
алькоголю, м'ясива і м'ясних виробів. Варені харчі викликували оборону, 
а сирі ні. Коли мішати варені з сирими, то оборонного відчину не 
було або був дуже cnабиЙ. 

ПЕРЕСТУДА, ІРИПА, ОЗЯВНИЦЯ 
(bronchitis) 

Холод може мати шкідливий вплив на наш організм лишень тоді, 
коли волоскуваті судинки цілого тіла або деяких оруддів є звужені, 
поражені або заткані. Коли волоскуваті судинки можуть в ту мить 
пропустити більше крови, наприклад, через шкіру, тоді ми не будемо 
відчувати так сильно холоду, як тоді, коли вони не можуть пропустити 
більше крови. Коли повіє холодом, то цей збудник в ту мить переда
ється осередкам в осередньому мозну, а звідсіль іде поручення до 

всіх волосників і вони чинно поширюються. Тоді шкіра не лишень 
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отримує більше тепла зі середини, але нрім цього більше відживчИ){ 
речовин, так що й відпорність тнанів зростає. У випаднах, ноли хтось 
перестудився (соттоп cold) має грипу, чи 03явницю (bronchitis), 
певним є, що волоснуваті судинни не могли відповісти належно і тоді 
заразні почали діяти. Постав запальний стан, слабший або сильніший, за
лежно від ступеня спроможности волоснинів і з тим зв'язаного обни
ження відпорности. Від давна було відO\tlо, що надмір сечевої нислини 
у нрові ослаблює чинностеву спроможність волоснуватих судинон в 
цілому тілі, в ножному орумі. . 

Виявилось, що холод підвищує рН, отже сечева нислина знинає з обі
гу нрови. 

Тоді ониснювання є нраще, переплив нрови ліпший і тоді відпорність є 
сильніша, заразні є безсильні. Хай та сама людина зійде в дещо 
теплішу онолицю, увійде до теплої хати, то сечева нислина в ту мить 
»виходить« зі злогів до нрови. Це відчують відразу нервові занінчення 
устіннах волоснуватих судин. 

Їх чинностева спроможність меншає, відпорність теж і заразні діють. 
Тоді людина нашляє, але прив'язує цю »перестуду« до холоду, а не до 
лагідного підсоння. Істотним тут єнільність сечевої нислини взагалі, а не 

тан тепло чи зимно. Висоний рівень сечевої нислини в нрові робить 
людину вразливу на заразні (predisposing condition). Ця вразливість 
є тотожна зі зменшеною відпорністю, яна творить це загальне підложжя 
для всіх заразн их недуг, в тому на першому місці для сухіт. Не раз 
можна було нюхом ствердити, ЯН сильно смердить піт сухотн инів се
чевою нислиною. 

Коли янесь оруддя є уже з уродження слабше, то воно є більш 
вразливе на ножний надмір сечевої нислини, яна перепливатиме через 
його волоснуваті судинни. Учулені озявни (Ьгоп chi) можуть відповісти 
на надмір сечевої нислини приступом ОЗRвнової ядухи (asthma Ьгоп
chiale). ЯН лишень усунемо сечеву нислину з обігу нрови ліном, 
приступ ядухи знинає. Коли змінити наш харч в напрямі таного, щоб 
в ньому не було багато сечевої нислини, то приступів ядухи, затяжної 
озявниці, r'рипи і взагалі IОперестуд« ледве чи може бути. 

ЗИМНІ НОГИ РУКИ 

Досить часто зустрічаємо ці об'яви поруч зимного поту, запору налу, 
безсоння, нервовости, болів голови, пригноблення тощо. Видихове по
вітря має іноді дуже неприємний запах. 

Ці об'яви свідчать про те, що у грубій нишці є сильні розладдя, 
особливо гнипя білнових тваринних харчів. Отрути загнилих білнів, ян 
птомаїна, сеncина, надаверина, меркатан, сірководень, індолЬ, феноль, 
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скатоль тощо, просякають до обігу крови і з нею допливають до всіх 
орумів, в тому Й до шкіри. 

Ці отруї поражають волоскуваті судинки або спричиняють в Них 
звуження їхнього прозіру. В обох випадках проплив крови є неза
довільний, r1Юкоза не спалюється у потрібній кількості, переміна 
речовин ледве підтримує жипя. 

Коли через дане оруддя, наприклад шкіру, або найдальше від сер
ця віддалені частини тіла, кінцівки, стопи і руки, не буде перепливати 
кров у потрібній кількості, то людина відчуватиме холод, а стопи і руки 
при дотику будуть зимні та вогні. 

Тоді наша увага має бути звернена на харч цієї людини. Який 
він? Звичайно і переважно тваринного походження, довго варений і 
смажений, роспинних харчів мало, повновартісних вуглеводів теж. Крім 
цього, людина курить або і п'є алькогольні напитни та каву й заживає 
різні лікарства. 

Тут немає іншої ради, як змінити доосновно харч в напрямі 
жипєдайного, так як тут подано. 

НЕПЛІДНІСТЬ 

Причини можуть лежати у занику яєчників і ядер, трубок і сім'янце
водів, уразу та залоз з докровним виділюванням. У багатьох, однак, 
випадках неплідність є тимчасова і спричинена просяканням отруй з 
грубої кишки до яєчників, слизівки уразу тощо. Ці отруї прямо пора
жають чинність яєчн иків і обіг крови у волоскуватих судинках. Щоб їх 
оновити, треба змінити харч. Іншої ради немає. Треба усунути гнипя 
білків у кишках, особливо у грубій кишці. 

ІНШІ НАСЛІДКИ ВАПНІННЯ СУДИН 

Між 40-им і 50-им роком жиля можна зауважити серед великої 
частини суспільства західнього зразку неспроможність відповісти вимо
гам будня і то під різним видом: велика нервовість, розсіяністЬ. 
скора втомливість, в інших помітний заник пам'яти, неохота до праці, то 
знову 06нижений рівень працезда1НОСТИ, аж до повільного занику 
чеснот і моральних основ. 
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При операціях MO~y, а то й під час розтину мозну мерців нади
буємо в різних місцях мознової тн ан і розм'яншення або міхурці різної 
величини. Ці міхурці нічого іншого, ян залиwни розм'яншення мозну в да
ному місці. До розм'яншення прийшло тому, що судинна, яна допро
ваджувала нров до даного місця була затнана сціпном нрови (рисунон ч.6)' 

або тан завапніла, що нров уже не пропливала, а іноді лопнула (ри
СУНОН ч. 7). У людей, яні не мають завап~ня судин, а тані народи ще 
сьогодні живуть на землі, не зустрічаємо занину мозну з острівцевими 
розм'яншеннями. Янщо заниннуть нліТЙ1іИ МОЗНУ, то це тан, янби в банду
р забранли деяні струни. Душа не зможе вигравати, не зможе про
являтися у всіх своїх діляннах РОЗУМУ, почувань, моралі й харантеру. 

Від анатомічних змін МОЗНУ, від занину деяних ділянон утнані 
мозну залежить все те, що ми звемо занином особовости (64). 

Беp,tчи до уваги, яний велиний відсоток новороднів /10%/ і юнац
тва /80%/ має вже виразні звапніння судин, насувається оправ
дане підозріння, що таний стан і всі понищо чинностеві розладдя, 
попереджуючі й ведучі до виразного вже звапніння судин в мозну та 
в залозах з донровним виділюванням, є головними причинами зміни 

ос060ВОСТИ ножної людини. Ці зміни ми бачимо, але нривотлумачимо й 
ніноли не зв'язуємо причиново з тим, що ми від десятнів років їли, 
пили та нурили тощо. 

Професор психіятрїі А. Странсни /Відень - 65/ писав: »Зміни осо
бовости постають в наслідон незначних хворооових ЗМІН УСТlннах 
судин мозну /вапніння/. До ТИХ змін особовости він зачисляє, між ін
шими: обнижена здібність запримічування, запам'ятовування, зменшена 
сприймальність нових думон, зростаюча отяжілість у думанні, розумінні, 
звуження світоглядових обріїв, утруднені, а то неможливі суспільні вза
ємини і т. п. Чи не належать сюди тані стани, ноли людина поволі 
затрачує гамульці в площині моралі, ноли не розрізняє, що ГОДИТЬСЯ, 
а що ні, що чесно, що справедливо, а що є неправдою, ноли роз
чулюється над убитою пташною, а водночас сама нопає я ми під другими, 
або не осуджує таної поведінни, нали бере злочинців в оборону, похва
ЛЮ€, або є нрайнє байдужою на страждання мільйонів людей і т. п.? 

Все це, безумовно, прояви у четвертому шарі Томи з Анвіну, вияви 
звуження, збіднення ос060 вости, бо в трьох перших шарах сталися 
зміни, яні той всебічний вияв духу-душі прямо унеможливили. Залиша
ються іноді ще найдовше ті ВИЯВИ, яні дана особа щоденно »вправляла«, 
тобто з ділянни її щоденної праці чи звання. 

»Свідомість є духом, а духові не можна ПОШНОДИТИ, навіть най
отруйнішими речовинами. Однан альноголь, нарнотини- та інші отруї мо
жуть знищити нлітини мозну ДО тої міри, що вони не можуть більше 
винонувати чинности сочни ДЛЯ промінів духу, і в міру того, ян це ста
ЄТЬСЯ, теж і сяйво духу затемнюється, аж цілном згасне« (66). В ножної 
особи діється це в іншому місці мозну . 

• Однан, що можуть альноголі, наркотини і т. Д., це можуть вдіяти ще 
інші отруї, напринлад надмір сечевої нислини, гнильні речовини з нор
моводу тощ()8С /66/. 
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»Вистачає дрібненька зміна в сузір'ї клітин мозку, щоб бачити змі
нені вияви в духовій площині« /67/. 

Візьмім до уваги лишень один з численних чинників у сьогодніш
ньому харчуванні, наприклад, холестероль. Виявилось, що 06низивwи 
холестероль, тобто його рівень у крові лише на 1 О відсотків, можна 
поліпшити пересічно всі вияви розуму: розв'язvвання завдань, творчу 
уяву, свідомість почуття часу, обов'язку, докланости і т. п. /68/. А що 
говорити про інші чинники, наприклад, сечеву кислину? 

До більш драматичних наслідків звапніння судин належать згадані 
вже пораження чуття і рухливости кін цівок, втрата мови, ба й при
томности. Серед дітвори та юнацтва замітна нервовість і напастли
вість. Причини ЦЬОГО явища лежать у наших згубних звичках харчу
вання, особливо вагітних жінок, а потім дитини та юнацтва, навіть тоді, 
коли якась частина дітей не є нервовою. 

ВНУТРІШНЯ ЕКОНОМІЯ 

(the metabolic есопоmу) 

Абдул Ал Мааррі (69) у Х-ХІ сторіччі проповідував »внутрішню 
економію«, що він осягав, стримуючись від харчів тваринного походжен
ня. Помер на 79-0МУ році життя. Відомий українець Агапій Гонча
ренко із своєю дружиною, обоє жили у Каліфорнії, жили так, як Абдул 
Ал Мааррі. Він дожив до 84-го року. 

Бернард Шов згинув У самоходовому випадку на 94-ому році 
життя. Д-р Джексон (70), відомий лікар на грані 19 і 20-го сторіччя по
мер у самоходовому випадку на 94-0МУ році життя. Він хворів до 
40-го року жипя серцевою недугою, накінець так тяжко, що лікарі 
не мали більше надії його врятувати. Він пригадав собі спосіб хар
чування у родинному домі (селяни) і почав їсти так, як колись у своїх 
батьків, де тваринні харчі були незвичайною рідкістю. На диво всім, він 
одужав і працював лікарем. Він описує про це у своїй книжці »Ніколи 
не хворIТИ«. 

Люди, що їдять тваринні харчі, можуть, дехто з них, теж дуже довго 
жити. Це є виїмком серед великого числа тих, що їдять багато тва
ринних харчів, зате серед тих, що харчуються переважно, або виключно, 
рослинними харчами, це майже всі живуть довго та у доброму здо
ров'ю, під умовою, що не мали успадкованих, чи вроджених, ущерб
ків у своїй побудові та мали добре зрівноважений харч. 

Успадкована побудова тіла з ущербками та ще й погані звички хар
чування спричинюють поволі й непомітно недуги поодиноких оруддів, 
ЩО врешті кінчиться передчасною смертю. Згадаймо ДI1R прикладу кілька 
невіджалуваних втрат із нашого пантеону. Передчасна смерть провід-
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ників у вирішальну хвилину в наШIИ Історіі заважили на долі нашого 
народу. Тут я маю на думці гетьмана Богдана Хмельницького, Тараса 
Шевченка. Батьки і мати хворовиті, скоро померли, але дідо дожив 

105 років. Тарас помер на 47-0МУ році життя. Ми схильні приписати 
його передчасну смерть засланню, але докладний розгляд його харчу з 

наголосом на м'ясо, рибу і горілку доказують що іншого. Цим хар
чем знищив собі нирки, печінку і серце. (~ощук - 71). 

Леся Українка померла на 42-ому році життя, Іван Франко - на 
5В-ому році. Можна всіляко виправдувати »причини« передчасної 
смерти, але способу харчування виправдати не можна, а це він 
загнав їх і багато інших тодішніх і теперішніх світочів передчасно до 

гробу. Сковорода не навчив їх нічого. 

Але ось визначні музики, творами яких ми захоплюємось: 

Шуберт постійно хворів і помер у віці З 1 року з причин тяжкого 
розладдя в кормоводі. ІНазвано це тоді »черевним тифом«l. 

Шопен умирає з причин сухіт легенів з печерами (сауегпае) на 
З9-0МУ році жипя, Мендельсон відходить у засвіти на ЗВ-ому році 
жипя з причин удару мозку, Моцарт умирає з причин знищених ни
рок на З5-0МУ році жипя, Бетговен з бідою досягнув до 57-ro року 
жипя, хворіючи постійно розладдям в кормоводі, печінці і серці Іяк 
Т. ШевченкоІ. Тяжке поступаюче завапніння судин відібрало йому слух. 
Ван r'0( помер на З7-0МУ році ЖИТТЯ, зі знищеними нирками і печінкою. 

Це всі недуги, які »плекали« від уродження, найперше батьки, головно 
матері, а потім вони самі, ставши дорослими людьми, якраз хибно діб
раними харчами. 

Те саме можемо зустріти серед змагунів найвищого рівня. Загально 
відомо, що змагуни не живуть довше, ані не є здоровішими, ніж 
незмагуни. Однак було б великою помилкою думати, що причиною 
такого стану у змагунів було те, що вони виконували великі зусилля. 
Натомість цілком певним є, що їхній переважно тваринний харч приско
рив у них звапніння судин, особливо нирок. 

Наведу зразковий приклад з історії олімпійських першунів: Пааво 
Нурмі, фінляндець, якому держава Фінляндія ще за життя поставила 
в столиці Гельсінкі величавий пам'ятник. Він здобув для Фінляндії 29 
першостей, в тому 9 золотих медалів. Коли журналісти відвідали його 
у його 75-ліпя уродин, то застали жалюгідну руїну: майже цілком 
сліпий, ГЛУХИЙ, а рухався при помочі МИЛИЦЬ, був огірчений і знеохочений 
жипям. Про вартість спорту як такого заявив, що вичи-

новий змаг (intensive sport) цілком безвартісний, коли йдеться про 
плекання здоров'я. »Колись високий його стан вичинности (performance 
capacity) - він казав - не прибавив йому здоров'я«. 

Сердега навіть не припускав тоді, коли був на вершку своєї ,слави, 
ані тепер він не здогадався, що все це горе він накоїв собі своїм 
способом харчування, а в ніякій мірі руховим зусиллям. Що їв Пааво 
Нурмі? Він вірив у білки тваринного походження і їв їх багато при кож
ній нагоді. Тим він спричинив і прискорив вапніння судин оруддів слуху, 
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зору, суглобів і м'язнів. Докладнісенько те саме було з першуном 
і героєм Етіопії Абебе Бікіля, якого я знав, почавши роком 1966, аж 
до його передчасної смерти. Він здобув для Етіопіі 2 золоті медалі в 
маратонському бігу. Коли готувався до третьої побіди, до олімпійськик 
ігор в Мехіко, то засягнув поради одного хірурга д-ра Фрідріхса в 
Аддіс Абеба, бо мав болі в лівій литці в часі заправного бігу. Д-р Ф. 
радив їхати до Німеччини, щоб оперувати »r'УДЗ« в лівій литці. Така 
порада збентежила змагуна і командира цісарських військових прибічних 
з'єднань генерала Дебебе Гайлє Маріям, бо змагун належав до тих 
з'єднань. Генерал прохав мене дослідити змагуна і висказати свою 
думку. Я знайшов, що йдеТЬСЯ тут про зірвання од.ного м'язня лівоі 
литки. На мою думку, це могло статись під кінець останнього маратон
ського бігу. Тепер кровний вилив у цьому місці завапнів, що дало 
при дотику враження твердого r'удза. Гlри цій нагоді я зміряв тиск крови 
і знайшов дуже некорисні вартості: 145/95 

Моя оцінка була: стан по розірванню малого М'ЯЗНЯ лівої литки 
і підвищений тиск крови. З таким тиском крови змагун не мав ні
яких виглядів здобути першість. Так я й написав генералові. Не зважа

ючи на те генерал вислав змагуна до Західньої Німеччини, де його 
досліджували два професори. Оба заявили, що немає ніякого показання 
до операціі »Г'удза«. Змагун став до змагання маратонського бігу в 
Мехіко і мусів перервати біг на 17-му км. Я передбачив і сказав 
йому, що зійде з біжні на 15-0МУ км. Якби Абебе Бікіля далі 
харчувався так, як перед першою побідою, то напевно здобув би й 
третій біг. На жаль, він не послухав моїх порад; ставши через ніч 
багатим, почав їсти як всі змагуни на олімпіяді, тобто перейшов зовсім 
на м'ясний харч. Його доля була незавидна: прибитий невдачею, 
почав пити й »гуляти«. Веprаючи раз із такої прогулянки, на підпитку, 
виїхав своїм возом поза дорогу і переломив собі хребет на висоті 
шийних хребців 4-5. Два роки пізніше помер з причин знищених нирок. 
Отже, не зусильний рух, а надмір тваринних харчів шкодить! 

ЧОМУ ПРИХОДИТЬ ДО ЗНИЩЕННЯ НИРОК 

(nephrosclerosis) 

Шаде (72) згадує досліди Ватсона і Ляйона, які даючи щурам 
м'ясний харч, зауважили, що при такому харчі вага нирок побільшу
t;ТЬСЯ. На харчі тваринного походження нирки важили 1,40 до 1,59 
Мlдсотків ваги тіла, зате на хлібі з молоком нирки важили лише 1,01 ДО 
1,03 відсотків ваги цілого тіла. 06а дослідники зауважують до цього: 
-Дикими виглядають вимоги, які ми ставимо до наших нирок ... Напевно 
ніному не прийшло б на гадку цілий струм Рейну (ріка) пропускати 
'юрез звичайну трубу водопроводу, але від наших нирок ми цього 
lІимагаємо, і це тоді, коли, як у випадку новородків і дітей, ці оруддя 
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мають і так ще дуже обмежену чинностеву спроможність. 

Ляліх і Ф8ЙТ (73) говорили на 65-0МУ зборі Американського Т-ва 
Патологів і Бактеріологів про звиродніння нирок, як наслідок перекорм
лювання білками тваринного походження. Була мова про те, що такі 
нирки побільшують свій об'єм і вагу, прибираючи буру барву. Саме це й 
сприяє ствердінню судинок клубків нирок. /Рисунки ЧЧ 8 і 9/. Те саме 
ствердили Карте /74/ на Кон(ресі ПіВд'8нно-Німецьких Лікарів-ПедіЯ1-
рів. Вони доказували згубний вплив перекормлювання білками тварин
ного походження на розвиток і зДоров'я новородків і малих дітей. 

у змагунів по виснажливих змаганнях, часто вже перед змаганнями, 
знайдено і знаходять щораз частіше познаки пошкодження нирок. (75). 
Це пошкодження було спричинене одностороннім м'ясним харчем, а 
виснажливий рух добавив тут лише йонів водню. Рослинні харчі відтя
жують нирки. (Гунт - 76, Бастос - 77). 

СТВЕРДІННЯ КЛУБКІВ НИРОК 

в судинках, які допроваджують і випроваджують кров із клубків 
нирок, та в них самих, зустрічаємо справжнє ствердіння /рисунки ч. 8,9/. 
Наслідком є те, що тиск крови підноситься, як виручальний спосіб, 
щоб уможливити пропливання крови через змінені судинки /Базаля-78/. 
Нирки є важливим ОРУДДЯМ в цілості переміни речовин. Через нирки 
організм видалює більшість відпадків зі стравлених або загнилих 
білків; утримання кислинно-лугової рівноваги в тілі залежить у великій 
мірі від нирок. У спокою нирки зуживають 10% вдихненого кисню, а в часі 
виснажливого руху багато більше. 

Одним з показників справности нирок є рівень сечника (urea) 
і сечевої кислини (uric acid). Коли харч є зрівноважений щодо кіль
кости білків і кальорій, то організм видалює завжди ті самі кількості 
одного й другого завжди у відношенні: сечева кислина до сечника = 

1 до 35, часом навіть як 1 до 40. 3аподані вартості на листках дослід
жування є зависокі. Коли вислід лябораторійного досліджування є по
нижче порога, тобто допустимої і за нормальну уважаної кількости, 
в дійсності може бути інакше з різних причин. 

Коли азотових відпадків забагато, так що нирки не вспівають 
їх видалити, або вони так пошкоджені, що не в силі того зробити, 
тоді приходить до об'явів затроєння: отяжілість, сонливість, неохота до 
чого-небудь, а буває, що приходить до втрати притомности, наприклад у 
змагунів в часі олімпійських ігор. У змагунів приходить до гострого 
переквашення рідин організму з рівночасним браком кисню у потрібних 
кількостях. В нирках таких змагунів є видні пошкодження, які віддзерка
люються у сечі, коли П дослідити. Причиною є м'ясний харч, а до того 
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виснажливий рух, яний залишає велину нільність нислих відпаднів у крові, 
тан що з обох джерел приходить до переобтяження йонами водню, 
яних немає чим знівечити в заноротному часі. В тих змагунів нирки 
можуть бути на висоті свойого завдання. Натомість знищення нирон в на
селення загально спричинене поступаючим завапнінням. /Рисунок ч. 8 
і 9/. Наслі.цни проявляються в різний спосіб; в першу чергу серце мусить 
більше працювати, бо мусить постійно підносити тисн нрови. Кислі відпад
ни, кружляючі в нрові в надмірі, утруднюють працю серця. 

Коли нлітини клубнів нирон та сечевих проводців є пошноджені 
різними отруями (відпаднами переміни речовин, гнильними речовинами 
зі загнилих в нишках білнів тваринного походження, отруями з напитнів, 
нурення, лінів, тощо), тобто їхні оборонні пристрої не витримали цього 
постійного переобтяження і врешті заломилися, то заразні в ту мить 
починають свою дію. Так постає зараження сечевих шляхів, починаючи 
від нирок - нирчиця (nephritis), а снінчивши на запаленню сечевого 
міхура - міхурниці (cystitis). 

Дозадустежні виучування (retrospective studies) історій недуг 
хворих зараженням сечевих шляхів (нирон, сечоводів, міхура, сечівни) 
не виявили в них того кінцевого стану нирок, який спонукав би їх до 
промивання нрови (»штучні нирки«). Шехтер і співробітнини (74) ·та 
Фрідман (80) не виявили в жодному випадку заразнів, ян єдиних 
спричинників кінцевого стану захворювання нирон, який вимагав проми
вання нрови. Це вони могли сназати на основі численних допереду стеж
них виучувань (prospective studies). Отже, не заразні є першою 
r1РИЧИНОЮ запального стану в нирнах. Значить діють головно сторонні 
чинники, байдуже, як ми їх назвемо: отруї, хемічні речовини, задійнини 
(antigen), проти яких в ту мить наші пристрої оборони новотворять 
r1РОТИОТРУЇ - протитіла (antibody) різного типу та нагромаджують 
н місцях особливої загрози нлітини з оборонними властивостями. 
До тих клітин належать, між іншими, білонрівки різного типу. Підо впливом 
:. аданих отруй постали маленькі ранни в різних місцях нлубнів та 
сечевих проводців у нирці. Це знищений шар нлітин, яНий вистелює 
внутрішні стінни нлубнів і проводців сечі у нирці. Всяне поранення 
СІlОнукує в ту мить виділювання речовин та нлітин, щоб загоїти ранни 
(яких 7 різних чиннинів). Зани наступить загоєння, в сечі можна ви
""ИТИ 6іло- і червононрівни, білон та заживни. 

ЛІкувальні заходи полягають на снріпленню відпорности (immunity), 
,(Jo на усуненню даного шнідливого чиннина (отруї, задійнина /antigen/), 
ЩІ пипученню вразливих типів та снріпленню їхньої відпорности і врешті 
.11І пригн~ченню (suppression) відповідними лінами самої дії оборони 
v ІІИГПЯДІ ослаблення чинности платинон нрови (antiplatelet drugs), 
1tt.t'4иненню дії ціпеніння (anticoagulants), а посталий уже заціпнин 
J}():JПУСТИТИ протисціпним ліном (fibrinolytic drugs). 
На кожному рівні цього уберігально-лінувального поступовання є 

,,,ПИИ ряд невідомих, побічних насліднів і в цілому незадовільний 
"MCnlД. 

РО()СОН (81) не бачить жодних виглядів на краще, відносно 38по-
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бігання хворобам нирок, називаючи теперішні заходи - уроєннями. 
Єдиний WnRX уберігаННR - це загасити огнище поставаннн ОТРУЙ та 

заразнlв, тобто оздоровити заживкову рістню У грубій КИWці. це Є мож
nиве nиwе природними харчами, гоnовно рослинного світу з додатком 
мопока. Повищі пІкарства можна уживати винnючно, нк допоміжні, а не нк 
гоnовні nікуваnьні засоби. 

"). 

н А Х И л - ПОД А Т ЛИ В І сть ДО 
ВАПН1ННЯ 

Зроблено спостереження, що в одних приходить до вапніння ско
ріше, в інших - повільніше в приблизно тих самих умовах харчу
вання і способу жиля. Але воно лишень позірно так. Спадкові зало
ження в напрямі опірности до вапніння, наприклад у чоловіків, треба 
шукати радше у особливих звичках харчування чоловіків з нахилом до 
м'ясних страв. Однак і між чоловіками зустріти можна ці різниці. 
Це залежить від того, в якій мірі спадкові завдатки були вже пошкод
жені у батьків, головно в матері даного осібняка і який був стан 
здоров'я самої жінки в часі вагітности, і знову все залежне від з.вичок 
харчування упродовж поколінь у предків. Потім, це сам спосіб харчуван
ня новородка, дитини і юнацтва, про що мова буде на іншому місці. 

ВИСОКИЙ ТИСК КРОВИ 
»УДАР МОЗКУ« (apoplexia) 

у хворих з ВИСОКИМ ТИСКОМ крови переважає кислий відчин /рН 
нижче 7,2/. У таких людей приходить іноді нагло до сильнішого 
заквашення, що іноді вистарчає, щоб співчутний нервовий улад (sympa
thicus) був розтривожений і щоб ТИСК крови ще вище піднісся. Ця 
хвилина є вирішальною, щоб завапніла судинка, наприклад, у мозку, 
лопнула /рисунок 7/. В ту мить кров виливається до мозку, тисне на цю 
ніжну ткань і нищить п. Наслідки різні, залежно від того, в якому 
місці, в якім ділянці мозну наступив цей вилив крови. Коли вилив 
був у ділянці рухокерівних осередків кори мозку, тоді наступають 
половинні пораження тіла, прим., правої або лівої половини нашого 
тіла, іноді й м'язнів мовних оруддів. Ступінь і засяг поражень м'язнів, 
потрібних для мови, для ковтання і для руху взагалі, може бути різ
ний: заледве помітний, одного-двох м'язнів, аж до цілковитого пора
ження цілої половини тіла, включно до всіх м'язнів оруддів МОВИ і 
ковтання. Буває, що розміри знищення мозку були так великі, що 
заходили зміни цілої ос06овости аж до цілковитого отупіння. 

Часом судинка вправді не лопає, але корч П стінки спричинить 
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відколення звапнілої лусочки, П обліпить сціпок крови, і така кульочка 
мандрує зі струмом крови і десь у якійсь гілці судинного уладу мозку 

заткає її прозір. Наслідки будуть різні, залежно, в якій ділянці і якої тов
щини судинку заткав сціпок крови. Можна собі уявити, що маленька 
заткана гілка позбавить допливу крови малу ділянку мозку; що гілка 
більша, то й ділянка позбавлена допливу крови, розлогіша, а з тим і 
засяг втрати руху, чуття, інтеліr'енціі, ба й притомности буде різний. 

Коли якась гілка судинного уладу мозку заткана сціпком крови (ри
сунок ч. 6), то та ділянка мозку, якіи та гілка допроваджувала кров, 
завмирає, розм'якає і заникає, а на місці заниклої частини мозку по
стає щось в роді пухирця, виповненого рідиною. Об'яви можуть бути 
подібні до вище згаданих. 

НА Г Л І ВИПАДКИ 

вому 

В САМ О Х О Д о

р у С І 

Обчислено, що, почавши роком 1900-им, згинуло В ЗСА більше 
людей у самоходових випадках, ніж на полях бою всіх війн, почавши 
роком 1775. В одному лише році 1966 були 24 мільйони самоходо
вих випадків; при цьому 4 мільйони пошкоджених, 1,9 мільйона неЗДI{)
них до праці, 150 ООО мерців; кошти 12 більйонів долярів (82). У 
чому причина? За обчисленнями знавців лише 15 відсотків нещасли
вих випадків у с,амоходовому русі можна приписати алькоголеві /дехто 
мислить 50 відсотків/; 12 відсотків приписується прийманню різних »лі
ків«, ще якусь частину можна приписати куренню тютюну; а решту? 

Щойно Гоф (83) підійшов до питання причин більшої або меншої 
неспроможности правильної співдії змислів, головно зору, слуху та м'яз
нів /скорий доцільний відрух, рівень уваги і т. д./ з погляду цілкови
того здоров'я. Він взяв до уваги ступінь заялозення і завапніння судин 
мозку, серця, печінки, залоз з докровним виділюванням, легенів і 
оруддів зору Й слуху, теж стан співчутного нервового уладу, від якого 
посе редн ьо залежить теж висота тиску крови. 

Збірна дослідників лікарського відділу Гарвардського Університету 
ствердила, що багато нещасливих випадків в самоходовому русі спри
чинені 06жирством перед або в часі їзди. Вслід за тим поручали ті 
знавці мало їсти і у відступах принаймні 3-4 годин /84/. 
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ОБРАЗОВИЙ ВИСЯЙНИН 

(television apparatus) 

Цей винахід .поляг.ає на в~астивостя, KaTOДOB~ГO проміння, тобто 
низки електроНІВ, ЯНІ ВИСЯЯНІ з катоди в наПРЯМІ аноди викликають 

явище. світла, спонукуючи первень фосфору до висилання видних для 
ока промінів світла. На властивості катодового проміння побудовані 
різні образодайні споруди - ас. 

Це використано при будові письмових висяйників (The video dis
play terminals - VDT), забавкових (video play, video game) і обра
зових (te levision). 

Проміння, яким тут послуговуємось, відкрив д-р Іван Пулюй, про
фесор фізики на університетах в Празі і Відні. Назвім у його честь 
цей 06разовисяйник пулюйкою. З катоди виходить йонізуюче і нейонізу
юче проміння у простір. До йонізуючого проміння належать: поза-фіялко
ве, поза-червоне і проміння ікс, або зване ще промінням PeHTr'eHa. До 
нейонізуючого проміння належать довге проміння частности радія 
(radio-frequency) і дрібних хвиль (microwaves). 

Нейонізуюче проміння у значних КfЛЬКОСТЯХ пронизує наше тіло 
і викликає зміни в електричному наснаженні клітин, що проявляється 
у поставанні тепла. Таке тепло може бути шкідливе для переміни ре
човин клітини, наприклад, плоду в лоні вагітної. Зате проміння ікс(Рент
["ена) проникають до ТІла і вбивають клітини. Наl1молодші клітини є 
найвразливішими. Але це проміння спричинює і старіння, прискорює 
його, учулює ткані (allergy), ба може спричинити у плоду потворність, 
пістряка, солодуху і вбити плід. У дорослих людей може викликати піст
ряка, прискорити виникнення вапніння стінок судин тощо. 

у вагітних може прийти до смерти і скинення плоду (miscariage, 
аьопіоп). Запевнення деяких чинників, зацікавлених у виробі тих обра
зодайних спорудок, нібито існує давка проміння, яка не є шкідливою, 
отже, існує свого роду поріг безпеки, є несумісними, бо такої давки 
немає, а навпаки, найменша кількість промінювання є шкідлива для 
наших клітин. Отже, не може бути мови про зразки певности (standarts 
of safe dose of radiation). Жінки, які працюють перед тими ооразо
дайними спорудками, скидають плоди, або родять потворні плоди у 
високому відсотку, вищому, ніж пересічне число зірвання вагітности 
серед вагітних жінок не виставлених на діяння згаданого проміння, 
яке виносило 19% (1979) у ЗСА і Канаді. 

Крім цього у світлицях, де є залучений один зі згаданих висяйни
ків, знайдено в повітрі отруйну речовину багатохльорований біфениль 
(polychlorinated biphenyls - PCBs) у кількостях 50 до 80 відсотків 
вище, ніж в інших поміщеннях. 

ця хемічна речовина є отруйною для клітини і може спричинити різні 
хворобові об'яви, навіть спричинити потворність плоду, ба й вбити плід. 
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Ризико пошкодження клітин тіла є більше при вбиранні малих 
кількостей цього проміння, але часто, ніж одноразової більшої давки. 

Очна сітчанка (retina) виставлена на це проміння потребує 60 і 
більше відсотків вітаміни А, але про це ніхто не думає. Так прихо
дить до ослаблення зору, або до бачення мрячного образу, іноді ВИКрИВt 
леного (metamorphopsia) тощо. Є відомий навіть цим промінням за .. 
початкuвий сивий морок (radiation induced cataract) (Сандер - 85, 86, 
Тібо-87). 

З інших наслідків треба згадати втрачений час, висиджуючи перед 
образодайною спорудою, замість гри і забави на свіжому повітрі, 
творчої виміни думок з іншою особою, чи прямо відпочинку здаля 
від всіх вражен ь. 

Все це разом з неправильним харчем веде до різних недомагань, 
головно до недокровности, нервовости, безсонноcrи, метушливости, 
напастливоcrи, завороту голови, болю голови та інших частин тіла, 
і врешті кінчиться поважною хворобою, звуженням особовости, отупін
ням, пригнобленням тощо. 

Який вихід? Цілком занехати ОГЛЯдання цих 06разодайних висяйників, 
або зменшити час висиджування перед ними; не сидіти у головному 
жмуті сяйства, здаля і збоку, ще краще оглядати все у відповідно 
поставленому дзеркалі. Більшу потребу зачинка А треба покрити сирими 
харчами, що мають вітаміну А, чи її передтечу, тобто такі, як морква, 
зеленолисткові РОСЛИНИ, всі краскові овочі і городина. 

ОПАСИСТІСТЬ 

»Науковці, мільйони американців і люди на службі розголосу по
вірили в богиню "нутріксп, знехтувавши фактами«, заявив д-р Жільберт 
Фор6ес на KOHr'peci, присвяченому справаМI »Харчування - плід, 
немовля і ДИТЯ« (88). 

Назагал громадяни ЗСА мають 1 мільярд кілограмів надваги, яку 
носить одна третина населення, тобто 70 мільйонів. В інших країнах з 
з добробутом не інакше, наприклад у Швайцаріі в тому самому 
часі назбиралось 25 мільйонів кг надваги. Половину цього тягару 
двигають ці, що мають по ЗО кг надваги. 

у 1957 році налічувано у ЗСА 128,9 опасистих на 1 ООО мешкан
ців. (Савндерс - 89). Ми їх бачимо уже в новородків, дітей і в юнацтва. 
В році 1957-му у ЗСА в кожній довільно вибраній школі було пересічно 
11 відсотків опасистих. (Рід - 90). 

Вайден (91) подає числа одного убезпеченевого товариства у ЗСА, 
з яких виходить, що 9,5 мільйона мешканців є постійно »на дієті«, 16,4 
мільйона подали, що вони дуже пильнують свою вагу, щоб не прибрати 
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і 26,1 мільйона висказали журбу, бо не можуть позбутись своєї надваги. 
В 1959-му році більше половини чоловіків між зо і З9 роком 

жипя у ЗСА мали надвагу (яких 1 О відсотків більше, ніж повинно 
бути, одна четверта носила 20 відсотків більше ваги, ніж належало б. 

Вага людей постійно зростає аж десь до 60-го року жипя (92): 

З таблиці ч. 19 виходить, що опасисті, захворівши, мають вищу 
смертність, ніж неопасисті. В гурті дослідНtyваних жінки мали приблизно 
15 відсотків, а чоловіки 20 відсотків н.адваги. Порівняно з неопасистою 
частиною убезпечених чоловіків та жінок з прийнятим звичайним ризиком. 

Таблиця ч. 19 

Збільшена смертність V відсотках 
Причини смерти в опасистих: Чоловіки Жінки 

Недуги серцесудинного уладу і нирок 4з 51 

Недуги вінцевих судин серця З5 З5 

Неду.ги із завапніння судин мозку 5З 29 

Запалення нирок (гостре) 7З 

Лихі новотвори (пістряк) 16 1З 

Солодуха (diabes mellitus) 1ЗЗ 8З 

Запалення легенів і г'рипа З2 27 

Хвороби шлунково-кишкового уладу 68 З9 

Наглі випадки і вбивства 18 

Коли надвага становить зо% більше, ніж належна вага, то смерт
ність збільшується теж на зо до З 1 % для чоловіків між 15 і 69 роком 
жипя, для жінок на 20 до 25% у віці між 15 і 69 роком жипя. 

З чинників, які можуть сприяти поставанню опасистости, згадується 

різні. По-перше - це надмір споживаних кальорій у відношенні до 
витрачуваних. Якщо змалку не перегоДовувати, то пристрої виручаль
ности й пристосувальности працюють знаменито, так що в міру 
того, як людина більше або менше працює, вона більше або менше 
їсть. В кого ці пристрої знищені, той мусить свідомо провіряти кільність 
і якість споживаних харчів. Це стосується головно тих, що мають 
сидячий спосіб жипя, бо у НИХ кількість спожитих харчів не зменшу
ється в міру ТОГО, як вони менше працюють. 

З інших чинників належить згадати: розладдя в переміні речовин, 
родоспадкові (genetic), суспільно-господарські впливи, брак руху, ду
шевні чинники, забобони (fallacies) і т. п. 

Розладдя в переміні речовин товщів і вуглеводів можуть бути 
успадковані або придбані. В першому випадку були пошкодж~ні знам'ян
ці в одного з предків з тих самих причин, що й придбаНІ розладдя. 
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Тими причинами є хибно дібрані і хибно приготовлювані харчі. Тут 
на першому місці перекормлювання, почавши від запліднення, потім у 
немовляти, дитини і юнацтва. 

Сповидно видається, що в деяких родинах грають ролю спадкові 
впливи, бо зауважено, що 40% дітей були опасистими, коли один з 
родичів був опасистий, натомість, коли обоє з родичів були опасис
тими, то 80% дітей були опасистими. 

Однак це трудно доказати, бо майже неможливо відділити культур
не тло від родоспадкових впливів у людини. До культурного тла 
належать, між іншими, звички харчування, які стисло зв'язані з релі
гійними обрядами та цілим рядом забобонів. Розголос у новітніх 
часах спричинився багато до того, що люди перекормлюються. Не 
лише розголос заохочуючий до їжі особливих смаколиків, але й той 
у прерізних часописах, де пишуть про особливі дієти. 

Суспільно-господарські впливи сповидно грають теж ролю у поста
ванні опасистости. Цей погляд спертий на спостереженні, а саме, 
що найбільше опасистих серед тих шарів суспільства, річний дохід 
яких є найнижчий, менше в середньо заможних, а лише 4% у найза
можніших. Логічна помилка в тому, що в даному випадку не взяли 
до уваги відсоткової кількости поодиноких шарів в даному суспіль
стві. Коли взяти це до уваги, то вийде, що серед усіх шарів, менш
більш те саме число відсотково є опасистими. Хоч не дасться запере
чити, що освіченіші шари до деякої міри уважають на те, що вони 
їдять. 

Чинник руху: назагал люди І Іхні діти не виконують потрібної 
кількости руху. У пересічному ті з правильною вагою серед дівчат 
виконують самочинно більше руху, плаваючи у плавальні, чи граючи 
в ситківку або відбиванку, ніж опасисті товаришки. Те саме стосуєть
ся й хлопців. Що старша людина, то вона має менше охоти й нагоди 
до руху, бо обтяжена різними відпадками з надміру харчів, особливо 
якісно. 

Вплив душевних чинників: опасистість є наслідком розладдя в ана
томічно-фізіологічній площині, з цього виводяться різні недуги, між ін
шими теж більша вразливість. Опасистість може іти в парі з нервовою 
кволістю (neurosis) і в цей спосіб може, щойно в другій мірі, спри
яти дальшому розвиткові опасистости. Коли дана людина пра

вильно відживляЄfЬСЯ і то, почавши від »зародка«, то В неї ледве чи 
може прийти до розладдів у переміні речовин, які вели би до опасистос
ти. Люди нервові, напняті, з.зжурені, розлючені і т. п. їдять більше, 
інші з тих самих причин їдять менше. 
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»Ч у ДОД І Й Н 1« Д І Є Т И 

Підприємчиві люди видумують різні способи, як прийти до гроша; 
так постали і постають різні »чудодійн~ дієти. Ось кілька з них: »Го
лівуд 18-денна дієта«, »Яйцева дієта«, »Бананова дієта«, »Триденна 
а1ивкова дієта«, »Виключно м'ясна'дієта«, »Дієта летунських обслуг«, 

»Питна дієта ЛЮДИНИ«, »Мейо дієта для схуднення«, а ЇМ же ність кінця. 
Дирекція клініки Мейо була змушена видати заяву, в якій рішуче від межу
валась від згаданої дієти. Те саме зробило командування літунських 
збройних СИЛ ЗСА. 

Голосні свого часу »високо товщева дієта«, »високо білкова дієта« і 
»ВИСОКО вуглевоДова дієта« є нічим іншим, як доказом неуцтва і безвід
повідальности тих, які щось подібного радили людям. Є очевидним, що 
уведення до кормоводу одного роду харчу в надмірі, може причинитись 

лише до поглиблення розладдів в травленні і в переміні речовин. 

ЗАБОБОНИ УРОЄННЯ 

Забобони і уроєння стоять перешкоД9.Ю на шляху до оздоровreння 
способу харчування. Ось деякі з H.~X: »Іж багато цитрини, тоді схуд
неш«, »пий сеч, вимішану з медом«, »І ж багато м'яса упродовж місяця, а 
потім можеш їсти, що хочеш і схуднеш«, »цукор не добавляє стільки 
товщу, що мучні страви«, »зернові харчі додають кілограмів«, »високо
білкова дієта і овочі не мають кальорій«, »солодощі разом з вітамі
нами не додають ваги«, »припалюваний хліб дає менше кальорій«, »особ
ЛИВО низько кальорійний хліб треба їсти«, »ТИ можеш їсти, що ти хочеш 
і не прибереш на вазі, якщо будеш заживати відтовщvючі r'удзички«, 
»Чудовим харчем для відтовщення є nсіреалс", жарені з медом«, »опа
систість Є успадкована«, .. уникай молока«, »уникай картоплі«, »пий багато 
чаю«, »пий мало чаю« і тисячі інших подібних забобонів переказується з 
уст ДО уст. 

Арнейль (9З) із Міністерства Здоров'я Шотляндіі дослід

жував 4000 немовлят, в яких знайшов загрозливу опасистість. Більше, 
ніж половина З-місячних немовлят отримували уже яйце, м'ясо і рибу, 
а лише 6% кормили матері своєю груддю. Це перекормлення тва
ринними білками починають вже в перших тижнях немовляти. З цією 
хвилиною приходить до помноження товщевих клітин, які в пізнішому віці 
з трудом зникають« (94, 95) . 

.. Безвідповідальністю можна назвати те, що чинять матері, подаючи 
своїм .дітям кількість харчів, кальоріі яких рівняються ТИМ тяжко працю
ючих м'язнево-суглобово«. (96). 
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Мек Ней (98) і Ган38Н (99), перший з НОрНеll Унів., другий З ветер. Вис. 
ШНОІІИ У Віяд - 1949 знаЙШIІИ, що харч без надміру тваринних бlllкlв, і то, 
почавши від приходу на світ, запевнює добре здоров'я і довговічнІсть. це 
значить, що довговічність в доброму здоров'ї є МОНСlІива lІише при скромних, 
в сам раз вистарчаючих кіnькостях біnків, товщів і вугnевоДіВ. 

у випадку опасистости треба отнсе оБНИЗМУИ найперше кіnькість біllків. 
гоnовно таких, як М'ясива, вироби з них, rпИЦlO, рибу, вивари з М'яса, mиui 
і риби, яйця, сир і всіnякі консерви. Потрібну кіllькість біnкі. ПОКРИ88ТИ 
біnноносни"и харча .. и рocnинного походнення і мопоком, часом біnим си
РО'" Тих біnнів не сміє бути біnьше, нінс іх потрібно дnя даного віку і статі. 
Потім щойно обменсуємо товщі Імаспо, креми, сметани, морозиво, чокоnя
да, накаоl і врешті вугnеводи. Уникати -пустих нanьорій-, а саме сonодощlв, 
здобн их тіст,Н он фітур, сonоднсен их, аnькогоnьн их та безanькогоnьних напму
нів. З особnивим натиском треба це пригадати, бо в чиcnенних підручниках 
монсна знайти протипежну ДУМКУ, а саме істи багато тваринних біnків і тов
щів, що на даnьшу меТУ може мати пише погані наспідки У здоров'ї. Не 
трудно догадатись, чому так пишуть. 

З ріЗі ОРОДНИХ способів обнизити вагу варто згадати піст. Виявилось, 
що в часі послідовного довшого посту людина тратить лише З5% із 
своїх запасів товщу, а 65% з решти тканів /злучна ткань, м'язні, вода/. (97). 

Осягнувши обниження ваги свойого тіnа, треба йти даllі шnяхом зрів

новаженого харчування і не повертати біnьше до попередніх звичок. 

у частині про рух вияснено фізіологічні підстави руху. Найбільше 
витрачаємо кальорій, виконуючи рух на свіжому повітрі: прохід біг, 
праця в полі, в городі, плавання, їзда колесом, верхи, танок і ремесло 
будови домів, доріг, а то й вирубування дерев і т. п. 

Запобіжні заходи (prevention) зачинати тоді, коли молоді люди по
беруться. Продовжувати жити на правильно дібраному харчі, якісно і 
кількісно в часі вагітности і в часі кормлення немовляти груддю. 
Те саме відноситься до віку немовляти, дитини, юнацтва і дорослої 
людини. Дітям шкільного віку треба вияснювати щодня, чому вони 
мають уникати всіх харчів у барах, склепах, на площах дозвілля, в кіні 
і т. п. за виїмком тих, які затримали ще найбільше своїх відживчих 
вартостей. Виясн ити, що всі ці харчі, які дають сильні смакові вра
ження, головно м'ясні, солодкі і алькогольні, є небезпечними уживан
ками. 

Щоденні малі надвижки кальорій в харчах спричинюють по роках 
опасистість. Обчислено, що до надміру ваги 2 кг в одному році при
йшло тому, що дитині подавано щодня ЗЗ кільокальорій забагато. 
у дорослої людини кожний прибуток З кг осягнено надміром харчів 
денно 82 кільокальорій, тобто ЗО ООО нкл річно (1 ОО). 
Між опасистими дітьми є двоякого роду типи: одні їдять забагато, 
Інші навіть менше, ніж не опасисті, але важливим є те, що саме вони 
!дять в обох випадках? Черга важnивости є: м'ясива, вуглеводи -
-пусті кальорїі«. 

у школах не повинно бути спокуси для дітей, наприклад, склепи у 
школі і перед школою, які зводять на манівці дітвору. Приповідка, 
що -нагода робить з дитини злодія«, є важливою пригадною для ви
ховників. 
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Дисципліна в справах харчуваННА є чи не найважnивішою вимогою 
в ділі вирощуваННА і виховаННА дітвори і юнацтва. Са .. цього не береТЬСА 
сьогодні до уваги, ані в родині, ані у шкоnі. Розгнуздані і протиприродні 
звички харчуваННА ВЗАЛИ верх. 

Годування немовляти із сулійни сприяє В більшій мірі прибутнові 
на вазі, ніж годування груддю (101, 102, 103). Сливе, ножна мати 
думає, що дитя має випити до дна, що має з'їсти до останньої 

ложечни, а ноли дитя не хоче, то чин ~ься насильство. Так призвича
юємо немовлят і дітей до споживat:iня більше нальорій, ніж потрібно. 
Кмітна мати має в ту мить перестати годувати, ноли дитя зробить 
перший відрух, що має досить. Marepi мають взяти до уваги, що не той, 
що їсть багато, є »добрим ЇДУНОМ«, а той, що їсть помірновано і без 
насильства. ДО 3-0Х місяців не треба додавати ніяних додатнових хар
чів взагалі, нрім сонів, а янщо мати-нормилиця правильно харчується 
і має ДОВОІі молона в грудях, то й до 6-8 місяця, за виїмном хіба 
сону з морнви ЧИ яного солодного овочу. 

Звични харчування, гідні сравжньої людини, неможливо прищепити 
дитині, янщо дорослі люди не змінять Їх у себе. Звичай, що виставніс
тю харчів ми поназуємо наш суспільний рівень, ступінь уваги до наших 
гостей, свого роду пошану чи почування, не є згідний з вимогами 
біологїі. Саме тан роблять матері, подаючи своїм дітям »найліпші« і 
»найсмачніші«, а до того увелиних нільностях, харчі, з любови до них. 

Янраз оцінна »Н ай лі пші« не відповідає біологічній вартості цих харчів. 
Бруч (104) замічує: »Матір мусить уміти відріЗі ити дійсну потребу харчу 
від різних слабостей і не уживати ЙОГО, ян загального утихомирювача 
або ян нагороди«. 

Є цілном певним, що при сприяючих обставинах можна прибрати 
на вазі, з'їдаючи забагато білнових нальорій тан, ян це ми бачимо 
у випадну, ноли з'їдаємо забагато товщевих та вуглевоДових нальоріЙ. 

Опасисті:::;ть є наліцтвом і ділом наших згубних звичон харчування, 
яні можуть початись уже у прабабни; не снидаймо вини на »знам'янці« 
ані »залози«! Переважно, це перенормлювання вагітної, немовляти і ди
тини. Змалну треба привчати до снромного харчу, бо пізніше це дуже 
трудна справа. Все це є досяжне ножній матері і науново обосноване 
(СтеФанін - 105, Ольсон, Бревер і Керелюн - 106, Беноа - 107). 

»Поради їсти багато м'яса, птиці, риби та виробів з них в надії втра
тити на вазі, не є науново обосновані« (Бредфілд і Джордан - 108). 

Фрунтоза є на 170 відсотнів солодшою від сунрози (загально 
уживаний цунор), отже надається для опасистих, бо треба її менше. 
Крім цього, переміна фрунтози не залежить від інсуліни. 

Сорбітоль танож годиться опасисти м, бо він поволіше переходить 
з нормоводу до нрови. 
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Таблиця ч. 20 

Витрати кальорій під час виконування різної праці 

Рід праці: Потреба Рід праці: Потреба 
кал. на год кал. на год. 

--------------------------------
Ї зда колесом (ровером) Малювання стіни 105-145 

уміркована скорість 175 Стругання картоплі 42 
Столярство 160 Гра на п'яно 

Праця кручком 28 Мендельсон а 56 

Танок »фокстрот« 226 Г ра на п'я но Ліста 
»Т арантеля« 140 

Танок »вальс« 210 

Мипя посуду 60 
Читання вголос 28 

Співання 56 
Одягання і роздягання ЗЗ 

Шипя рукою 50-85 
Нермування самоходом 6З 

Їжа 
Шипя машиною ЗО-90 

28 

Ї зда верхи кроком 
Шипя маш. електричн. 28 

98 

Їзда верхи бігцем 
Стояти тихо з увагою 42 

ЗАО 
Стояти тихо відпружено 20 

Плетення светра 49 
Сидіти тихо 20 

Прання 90 
Бігти звичайно 490 

Прохід зі скорістю: 
Плавати (2 милі на год.) 55З З милі на годину 140 

4 миті на годину 2З8 Писати на писальці 16-55 

5,З милі на годину 580 Замітати мітлою 98 

Писання рукою 28 Чистити килим щіткою 112 

Лежання тихо 7 Чистити килим смоктачем 100 

Мити. підлогу 84 

Опасисті є наражені більше на »удар тепла« (heat stroke), головно 
тоді, коли грають упориванку (football), одягнені у повний стрій, 
в часі високої теплоти довкілля і низького ступеня ВОЛОГОСТИ, або 
низької теплоти довкілля і високої ВОЛОГОСТИ. Ще гірше, як не до
зволяють ЇМ пити води, та ще кажуть брати r'удзички соли. Є відомою 
кількість смертних випадків в часі гри в пориванку у молодців, 
вага ТІла яких перевищувала 180 фунтів (8 гравців), один мав 200, 
а інший 244 фунтів ваги тіла. Одяг їх важить звичайно 6 кг, при чому 
випаровування крізь шкіру є утруднене в місцях прилягання тяжкого 
охоронного одягу. Не є рідкістю, що в цих змагунів відхідникова тепло-
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T~ ВИНОСИТЬ ~O. ступенів Цельсія і навіть більше і то в теплоті довкілля 
МІЖ 5 ступеНІВ І 16 ступеНІВ Цельсія. 

Н~безпека п~регріпя тіла поза межі видержливости торкається 
теж ІНШИХ змагуНІВ, наприклад »маратонців« ідужальників. 

n ІСТ Р Я НІ Й О Г о ПРИ ЧИН И 
НАСЛІДНИ 

у країнах, що живуть у добробуті, пістряк появляється найчастіше 
в людей, віном 45-65 років, а це 90% всіх жертв пістряка. 

В часі бранки до військової служби в ЗСА знайдено серед чоло
віків віком 18-37 років 32 ООО хворих пістряком на загальне число 
5 мільйонів. 

В часі Другої Світової війни впало на полі бою 282 025 воїнів 
ЗСА; у тому самому числі вмерло від пістряка 682 085 громадян 
ЗСА. 

В 1971-му році розпізнано у ЗСА 650 ООО нових хворих пістря
ком. Сьогодні вмирає від пістряка одна на шість. Одна третя сьогодні 
народжених помре з причини пістряка в пізнішому віці. 

Сімдесят років тому пістряк-6ілачка (leukemia/ був у ЗСА невідомий. 
П'ятдесят рсжів тому пістряк легенів був рідкістю. Серед студентів у ЗСА 
пістряк - перша причина смерти. 

Зусимя йдуть головно В двох напрямах: викрити пістряка якнай
вчасніше відповідними дослідами сукрів'я, шукаючи за тими речовинами, 
які здогадно такий пістряк виділяє до крови. Одночасно знайти такий 
лік, який був би особливо отруйний для даного пістряка, але не був 
шкідливий для всіх інших клітин. В другому випадку шукається за від
повідною щепицею (уассіпе), приймаючи навіть на підставі деяких 
спостережень, що якусь частину пістряків викликують відповідні живки 

(virus), а решта пістряків часто виділяє якісь речовини, проти яких 
оборонні пристрої даного організму витворюють протитіла з метою зни
щити пістряка. 

Такий підхід до питання пістряка чисто клінічно-лябораторійний, а не 
біологічний. Досліджуючи явище пістряка з біологічного погляду заува
жуємо, що пістряк не постає ніколи у вповні здорової людини, а навіть 
як і постане, то можливості його розвитку слабі й ніякі, як довго 
живучість організму (vitality) є на висоті, тобто сили відпорности є 

1.78 



П/СІРЯК, ЙОГО ПРИЧИНИ / НАСЛЩКИ 

великі. 

Хоч біологічний підхід до питання піcrряка є причиновим, то доcnід" 
ведуться майже виключно у перших двох напрямах. 

Зручний і постійний розголос приковує ~YMKY .загалх до !их двох 
перших напря мків розшуків, і загал дає велиКІ ГРОШІ на ТІ ДОСЛІДИ. 

Думка є спокуслива і дуже вигідна для обох сторін, бо вона не 
зобов'язує нікого й ні до чого, головно не вимагає від людей ніяних 
dSмежень у харчуванні, ані змін у способі жипя. 

Спосіб думання механічно-технічний: раз ми причалили на місяці, 
то ми дамо собі раду й з таким малим пістряком; треба лише мати 
гроші й запрягти найтугіші голови з наукового світу до того діла. Так і 
названо війну проти пістряка »хрестоносним походом проти пістряна« 
і »місячним вистрілом ранети проти пістряка«. цю думну підхопив пре
зидент ЗСА Річард М. Ніксон, видаючи 2З грудня 1971 рону занон 
«The National Сапсег Act». Засновано особливу дослідну одиницю 
«National Сапсег Autority», яка мала перебрати всі чинності дотеперіш
нього «Nationai Сапсег Institut». Президент призначив великі гроші 
на досліди: до виданих у 1971 році 233 мільйона амер. долярів на 
досліди пістряка запевнено 1 ОО мільйонів річно більше, так що до 

1981 року видано 8 більйонів. Однак сподіваних вислідів не було 
видно. 

Ляскер, одна з найбільш завзятих і відданих президентові осіб, 
співробітниця при організації цього велетенського задуму, заявила 
на одних зборах ось що: »Кінець цього десятиліпя покаже, чи лінар
ська наука може дати відповідь на питання в справі пістряка. Якщо 
так, то дослідники пістряка будуть уповноважені до всенародньої 
похвали, а ми всі будемо ЇМ зобов'язані навіки. Якщо цієї відповіди 
вони не зможуть дати, тоді буде це не з вини брану зусиль. Тоді 
ми будемо змушені знову переглянути все дотепер відоме і вибрати ро
зумно найкращий напрямок на маЙбутнє«. (Половина 70-их років). 

Інший тверезий голос в 1978 році, старшого представника палати 
послів Роджерса: »Пістряк застиг у камені. Немає ніяних виглядів, 
щоб щось сталося цього року!« Цей представнин мав на думці повну 
невдачу на полі дослідів пістряка. З переслухань поодиноких досліднинів 
перед відповідною сенаторською комісією знаємо, що й у 1981 році 
нічого помітного в наміченому напрямі дослідів пістряка не сталося . 

. ДотеперішніЙ спосіб лікування пістряка незадовільний, і з тим згідні 
ВСІ. 

Не одного нас муляє питання, чи поміж тими великими тисячами 
ДОС11~ників не було досі ні одного, який все ж таки відкрив би щось 
тане, що могло б зрушити справу з мертвої точки? 

Тані дослідники були і є. До них належать О. Варбург' /1913, 
1924, 1955/, В. Пентімаллі /1916/, Д. Бурн /1942/, Г. г'ольдблят і 
І. Камерон /1953/, Д. Д. Дарлінг'ТОН /1948/ і цілий ряд інших. На чому 
rlОnягає їх відкрипя? - А ось на чому: здорова клітина віддихає, тобто 
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зуживає кисень. Засвоєння кисню відбувається у відповідному орудді 
/органі/, яке міститься довкола ядра клітини. Цим оруддям є мітохонд
ріі і дихальне оруддя клітини /Гольджі-Копша/. Щоб присвоїти кисень, 
клітині потрібно відповідних розчинків (ferments, enzyms/ званих цито
хромом або дихальними розчинками Вар6урГ'а. Але й цього ще замало, бо 
ця дія дихання клітини, як і наша дія дихання легенями мусить бути 
кермована якимись надрядними осере~ами. У випадку легеневого 
дихання ними є осередки у середньому мозку і на дні 4-го шлу
ночка. У випадму дихання клітини ним кермують відповідні дробини 
деоксирібонуклеїнової кислоти / ДНК/ у ядрі клітини (в англ. мові - це 
DNA). 

Кисень потрібний, щоб підтримувати полум'я життя, переміну речовин 
та м'язневу працю. Всі три згадані співчинники мусять бути У бездо
ганному стані і теж мусять правильно діяти, коли клітина має отримати 
і засвоїти собі потрібну кількість кисню. 

Коли пригнітити або знищити якусь частину мітохондріїв, то клітина 
не зможе засвоїти собі потрібної кількости кисню, дарма що буде 
подостатком цитохтрому і керівні дробини ДНК в ядрі будуть на висоті 
свого завдання. Може бути такий випадок, що клітина не буде мати 
потрібн их і конечної кількости розчинків з кола цитрому, бо, приміром, 
не отримає з харчами відповідних життєдайних речовин, щоб цито

хром скласти /утворити/, або цит<>хром нищать якісь чинники хемічні, 
проміневі, чи живкові (virus), які ми впровадили з харчами, або вдих
нули; тоді теж клітина не зможе засвоїти собі кисню взагалі або лише 
частинно. Врешті якісь отруї, вдихнені чи спожиті з харчами і напитками, 
можуть пригнітити або й знищити керівні дробини ДНК у ядрі. Тоді 
теж клітина не зможе засвоїти собі кисню. Що тоді робить клітина, 

щоб за кожну ціну не згасло полум'я життя, щоб надалі творилося 
тепло, щоб волоконця пружкованих і гладких м'язнів корчилися, щоб 
залози виділювали свою виділь і т. п.? 

На це відповіли згадані дослідники. Вони знайшли, що тоді клітина 
надалі присвоює кисень, наскільки три співчинники дозволяють, а недо

бір кисню покриває шляхом спрягання (reduction, dysoxidative way). 
Чим більше заникає мітохондріїв підо впливом різних шкідливих чин
ників і чим менше цитохрому зі згаданих вище причин та чим слаб
ше кермують дихальною дією знам'янці /genes/ з ядра, тим менше при
своює клітина кисню і тим менше здобуває дужину /energy/ окисню
вальним шляхом, а щораз більше переходить на переміну речовин Г'лю
кози без зуживання кисню (fermentation). Саме цей шлях є типовим 
пістряковіння. Так починається і розвивається пістряк, якщо будемо 
обнижувати постійно живучість нашого тіла. 

Цих чинників, які ступнево пригнічують, пошкоджують або нищать 
мітохондрії, цитохром і ДНК, одні по других або й одночасно, є не
озоре число в нашому довкімі, в наших харчах і напитках, вуживанках, 
і звичках жипя сприяють недостачі кисню. Ось ми сидимо годинами в 
зачинених світлицях, а до того ще й у закурених, або самі куримо; 
ТОді не вдихаємо досить кисню. Саме тим робом ми призвичаюємо наші 
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клітини до безкисневої переміни речовин вуглеводів. Так діється сьо
годні тоді, коли дітвора й дорослі годинами висиджують перед образо
висяйниками (пулюЙками). 

Шепард знайшов, що у 85% населення Канади є постійна недостача 
кисню. 

Коли »пістряковий« живок, яких знаємо цілий ряд, загніздиться в 
ядрі одної чи більше клітин тварини, зв'язавшись з відповідним ДНК 
у ядрі, то кисневе дихання клітини може бути пригнічене або цілком 
затримане. Клітина стає пістряковою. Так щастить правдоподібно пере
щеплювати деякі пістряки у тварин, як приміром, білачку двіяна у пта
хів, білачку у миші, у кота, пістряка грудей миші, Г'удз Марека в курей, 
пістряка жаби Лякке, пістряка »полійома« (SV40) , Г'удзлика Шопа 
(papilloma Shope), залозняка в мавпи тощо. 

Показалася теж, що цитохтром не може творитися у потрібних 
кількостях, коли не будемо споживати з нашими щоденними харчами 
відповідних жlltпєдайних рослинних речовин, або у відповідних і потріб
них кількостях. 

Коли вдихаємо дим тютюну, то з НИМ ми вдихаємо сім пістряко
родних хемічних речовин і 14 таких, які сприяють ростові пістряка. 
В димі є одна така речовина, яка в'яже зачинок В 12 У нашій крові, 
отже нищить його. Окис вуглецю СО є в димі тютюну і лучиться 
з червенню крови (haemoglobine) 20 разів швидше, ніж червень 
крови з киснем, так, що в одиниці часу СО займе 20 дробин червені, 
а 02 лише одну; так ми тратимо, з одного боку, червень крови, 
60 получилася з СО і стаємо недокровними, а з другого боку, ми 
терпимо постійно на недостачу кисню. Це стосується всіх країн з доб
робутом. 

Коли споживатимемо забагато білків тваринного походження, то з 
тими харчами допроваджуємо надмір амінових кислин, головно трипто
фану і тирозини. Виявилося, що триптофан є тією речовиною, яку жа
дібно вбирає клітина пістряка і ПрЯМО· живиться ним та росте. Тва
ринні харчі, як м'ясо, птиця, риба, яйця, сир, печінка, мозок, нирки і 
т. п. дуже багаті в амінову кислину трИПТОфану і тирозини. Зважмо, 

що сьогодні пересічна людина в країнах добробуту споживає ті білкові 
тваринні харчі у кількостях, які покривають до 45 відсотків денної 
потреби кальорій, замість 7 відсотків. З цього бачимо, яку велику 
нільність того трИПТОфану ми, а головно наші діти і молодь, допро
ваджуємо денно свому тілу. Надмір трИПТОфану має ще цілий ряд 
інших шкідливих наслідків для нашого ~оров'я. 

Ще треба вЗяти до уваги, що харчі тваринного походження об
ТRжені різними кількостями різних хемічн их добавків, які не є байду
ЖІ дЛЯ здоров'я. Гормони, які годівці заприскують тварині на заріз, мо
ЖУПІ сприяти поставанню пістряка. Наприклад, діетильстільбестроль. 

При жаренні білків тваринного походження з товщами постають 
вилонні і спалинові речовини. ці останні є пістрякородними при 

СПРИRЮЧИХ інших обставинах, про що уподрібному бvде мова на 
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іншому місці цієї праці. 

Коли споживати згадані білноносні тваринні харчі увеЛИНИХ ніль
kОСТЯХ, ЯН це Є сьогодні, то янась їх частина не може бути страв
лена і загниває в нишнах. Гнильні відпадни білновин є тяжними отру
ЯМИ ДЛЯ цілої переміни речовин, а в тому шнодять мітохондріям, 
цитохромові, але й можуть досягти ДНК, саме ті знам'янці, яні нер
мують диханням клітини. Можливоcrя~ тут немає меж, ми їх не ба
чимо, вони нам не болять понищо, отже ми думаємо: все гаразд, 
нічого поганого не діється. Надмір- тваринних харчів сприяє вапнінню 
стінон судин. Вапніння судин сприяє посередньо пістряновінню, бо пе
реплив нрови через вапніючу судинну утруднений і врешті неможливий. 
Клітини даного оруддя чи ЙОГО частина не отримують потрібної НЇль
ности нисню. 

Коли приглянутися розміщенню пістрянів у грубій нишці, то бачи
мо, що 45% піcrрянів грубої нишни припадають на нінцевий її від
тинон, отже лунву (sigmoid) і пряму нишну (нутню - rectum). З цього 
можемо підозрівати, що нал в нінцевій частині нишни є найотруйніший, 
а до того у багатьох осіб лежить довго, зани ПРИЙде до випорожнення. 
Чим людина старша, тим частіше терпить запором налу (constipatio). 

Редді й співробітнини (109, 11 О) вивчили, що »Харч, багатий в білни і 
товщі тваринного походження, яні споживає сьогоднішнє суспільство, 
змінює ПРИРОДНЮ властивість і живучість заживнової рістні в нишнах, 
яна з цієї причини виродніє. Попри те приходить до появи деяних 
стероідів, до їх змін, тан що вони стають проз6уднинами (promotors) 
пістрянородних речовин, а то й самі стають ними. Таний харч може 
ненорисно змінити правильну чинність печінни, ноли вона постійно 
отримуватиме з нишни похідні (metabolits) хворобово змінених жовч
них нислин ідеяних стеролівсс. Мова про гниття білнів У нишнах. Леп
нін (111) підтвердив повище. 

Найбільше пістрянів постає в органах черевної ямини, потім 
огруддя, а це мимоволі нерує наше підозріння на головне джерело 
пістрянородних речовин. 

Це підтверджує ще тане спостереження, що внутрішні статеві орга
ни ЖІННИ ХВОРІЮТЬ ПlСТРЯНОМ частіше, ніж чоловічі, приміром, пістря
ном яєчнинів десять разів частіше, ніж чоловіни пістряном ядер. При
чиною може бути головно та обставина, що яєчнини є У постійному 
стину з нишнами, а ядра ні. Всі інші пістряни, ян приміром, груді 
жінни, борланової залози (glandula thyreoidea) та інших оруддів мають 
посереднє причинове відношення до змісту нормоводу, отруї яного, щой
НО проминнувши до нрови, нею допливають до всіх закутнів тіла. 

3аміт, що тепер більше людей хворіє пістряном, бо насе~ення 
має більше людей старших віном, не витримує нритини, бо найБІльше 
пістрянів є янраз між 45. і 65-им. раном. ЖИПЯ, при .ч~м~ п!стрян не 
оминає навіть молодших ВІНОМ, наВІТЬ ПЛОДІВ, НОВОРОДНІВ І Дlтеи. До того 
мусимо ВЗЯТИ до уваги, що першою причиною смерти є недуги серця, 

в тому затнальні недуги вінцевих судин серця, отже передчасно вми-
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рають ті, поміж ЯКИМИ є багато з пістряком в зародку. Їх немає у 
статисти ці пістряка. 

Помилково вважали колись, навіть ще дехто тепер думає, що піст
ряк постає в тих найздоровших, у »прискаючих здоров'ямсс. Згодом 
ВИЯВИЛОСЯ, що те »прискаюче здоров'я« може бути зловісним проявом 
поважних розладдів у цілій переміні речовин, як наслідок переобтя
ження її надміром харчів взагалі, а тваринних зокрема. В такому 
випадку одного дня живучість деяких клітин заломиться під постійним 
тягарем отруй з кормоводу та інших джерел, яких сьогодні не бракує. 
у такій клітині назрівають умови пістряковіння, ХОЧ їх покищо запримі
тити годі. А те, що загал називає »добрим здоров'ямсс, В більшості 
не покривалося з дійсністю, коли докладно досліджено людину. 

По сороківці в більшості населення можна знайти у крові клітини піст
ряка, однак живучість цілости господаря /нашого тіла/ є ще висока, 
і тому пістряк не може знайти собі догідного місця, щоб розвиватися . 

. Живучість (vitality) є успадкована, і то в різній мірі, залежно від 
спадкових завдатків батька й матері та від стану здоров'я самої ва
гітної. А її здоров'я, зокрема, залежить у великій мірі від того, що вона 
ЇСТЬ, п'є і який спосіб її жипя. Навіть, коли спадкові завдатки є в поряд
ку, то плід може бути пошкоджений, якщо харч вагітної не буде зрів
новажений. 

Але навіть успадкована пошкоджена живучість може бути утримана 
високо, якщо наш харч буде зрівноважений. Отже, ми можемо відповід
ним харчем високої жипєдайности піднести і втримати пошкоджену 
живучість. Тоді деякі пістрякородні чинники зі зовні можуть бути знешкод
жені. За виїмками, пістряк не є спадковою недугою, але можемо 
успадкувати пошкоджену побудову в цілості, або лишень деяких органів. 
Тоді можемо бачити такі родини, в ЯКИХ з роду в рід повторяються 
ПІСТРЯКИ, навіть в тих самих органах. Хоч і зустрічаємо деякі відхилення 
в хромосомах у хворих пістряком - це ще не є доказом, що ці зміни 

у ЯДРОВИХ лентівках були причиною розвитку пістряка. (Оппенгаймер-114) 
Чи можна перервати це блудне коло? З усякою правдоподібністю 
можна відповісти, що так. Але це вимагає виняткової сили волі і 
послідовности у харчуванні й способі жипя. Таких либонь знайти сьогодні 
ТРУДНО ще й тому, що пошкоджені одиниці є під непереможним впливом 
довкілля, яке з черги у 95-70 % стоїть підо впливом спокус жипя 
(Маслов) і пропаr'анди споживацтва. 

Перекормлювання білками, товщами і солодощами веде прямим і 
непрямим робом ДО вапніння стінок судин і то, почавши вже від 
нолиски. Ми знаємо з досвіду Енос'а і Ольмес'а (112) з років 1953 
І 1955, і Док'а (113) з 1959 року, що до 1958 року 77% молоді 
ЗСА, в пересічному віці 22-0Х років, мали завапніння стінок судин 
РІЗНОГО ступеня і в різних органах. А сьогодні, 26 років пізніше? Сюди 
tшлежить теж українська молодь. Чи диво, що пістряк серед студентів 
.: першою причиною смерти? 

Печінка займає одне з ключевих місць у живучості людини. Від 
tmї залежить здоров'я, відпорність проти всіх недуг, а в тому й проти 

183 



який ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

недуги пістряка. 

А як виглядає та печінка в нас? Жалюгідно й відповідно до того, 
ЯК ми нею зловживаємо. Розтин 103 юнаків /у 1967 році в Західній 
Німеччині/, які померли нагло в самоходовому випадку /їх вік 18-25 ро
ків/, виказує в 58% затовщення печінки, в тому у 25% навіть дуже 
поважне. З інших статистик знаємо, що заник печінки в населення, 
яке живе в добробуті, зростає з року н\.рік чисельно. 

Ми знаємо, що 98% пістряків є в якійсь мірі зв'язані з недочинністю 
печінки. Печінку ми нищимо, постійно перекормлюючись і то вже по
чавши від колиски, головно харчами тваринного походження. 

Лємлін і Вальден (115) знайшли серед адвентистів дуже мало 
хворих пістряком, порівнюючи з неадвентистами. Адвентисти, як відомо, 
уникають тваринних харчів, за вийнятком молока і яєць. 

З лікарських звітів знаємо багато таких хворих з пістряками, у яких 
пістряк »зниКсс без видних ПРИЧИН. Записаних таких випадків було до року 
1950 яких 130. Очевидно, нічого не· діється без причини. Прослі
ДИВШИ цю справу в даних хворих, дослідники зустрілись зі зміною харчів. 
Тут конечне вияснення, щоб не було непорозуміння, мовляв, »буряками 
чи огірками виліковано пістряксс. Справа куди поважніша, бо сягає ко
ріння нашого бупя. Коли вже є в кого пістряк, то тут ідеться про до
корінне направлення цілої переміни речовин в напрямі такому, щоб 
відібрати пістрякові підстави розвитку. А це можливе виключно з до
ПОМОГОЮ рослинних харчів, про що мова докладніше буде в дальшому. 

Я міг знайти 7-0Х хворих пістряком сечевого міхура на 375 таких 
хворих, лікованих у 11 хірургічній університетській клініці у Відні, які 
не могли користати з клінічного лікування з різних причин, наприклад 
з приводу воєнних подій /11 Світова віЙна/. Лікування їх не було 
закінчене, а все таки минуло багато років, і вони жили без наворотів 
пістряка. Провірка всіх хворих пістряком сечевого міхура, лікованих 
упродовж 20 років /до року 1944/, щодо Їхнього харчування виявила, 
що саме ці сім хворих у тому часі дістали відразу до тваринної 
їжі, без найменшої спонуки зі зовні. Вони жили найдовше, без навороту 
недуги. у всіх сімох пістряк був малий, отже ще не далеко розвинутий. 

В науковому світі Мічель і ГеФер /1971/ обчислили, що спонтанне 
вилікування пістряка можливе у відношенні 1 : 1 О ооо. 

у наукових колах шукають шляхів для поліпшення вислідів лікуван
ня дотеперішніми способами, бо скептичних голосів є дуже багато і то 
поміж найчільнішими хірургами. Ось Джордж Крілле (116) так пише: 
»Якщо вчасне ВИКРИПЯ пістряка і якнайскорше лікування мали попра
вити висліди, зменшуючи смертність, то сьогоднішнє вчасне і розсяг
ле вирізування пістряка мусіло б дати бажані висліди. На жаль, ста
тистика, почавши 1930 роком, виказує, що смертність не обнизилася,. .. 
Теж сьогоднi.uнє лікування ножем і промінням, незалежно від ТОГО, 
Ак дбайливо виконано операцію технічно, часто не було і не є спроможне 

стримати розсів високої напастливости пістряка жіНQЧИХ грудей. В 
цілому виразно видно, що смертність ніякою мірою не зменшилася, 
байдуже, яке лікування застосованосс. 
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Те, що ми називаємо вчасним викриванням, не є властиво вчас

ним, але навіть щоб такого пістряка відкрити, якого до даної хвилини 
хворий не завважив, ані лікар не припускав, то треба поголовно 
досліджувати ціле населення відповідних річників. А це є дуже кош
товна справа. Виявляється, щоб »ВpR1Увати« одну жінку, хвору пістря
ком грудей, але незнану досі серед загалу, треба було дослідити 
3000 осіб в Австралії. Кошти тих дослідів неймовірні. 

Переводячи вгляд до лукви (Sigmoidoscopy), тобто кінцевої частини 
грубої кишки, з метою викрити вчасно піСТpRка лукви, серед населення, 
яке вважається за ~opoвe, треба було виконати це дослідження на 
1 О ООО людях, щоб знайти 20 пістряків. Кошти З побічними дослідами 
на 1400 людях, щоб не переочити чогось, разом виносили 40 ООО 
фунтів стерліНr'ів. 

Коли ми може мо зауважити пістряка зором або дотиком, то він уже 
є досить великий. Розвиток пістряка з QЦHOЇ клітини триває дуже дов
го. Обчислено, що пістряк потребує 5 років, щоб вирости до величини 
1 см кубічного,· беручи до уваги час подвоювання об'єму 66 днів. 
Піcrряк, завбільшки 3 мм у промірі має до двох мільйонів пістрякових 
клітин. 

На чому ж тоді сперти заходи уберігання (prevention)? 

Виходячи з повищих міркуван ь, як і з того, що триптофан у великих 
кількостях, впроваджений з харчами тваринного походження має якесь 
причинове ВІдношення до поставання пістряка взагалі, а жіночої груді, 
сечевого міхура і недуги Годкіна, зокрема, наші запобіжні заходи му
сять бути сперті на вимозі обмеження всіх тваринних харчів до наймен
шої кількоти. 

ПроФ. Е. Л. Виндер заявив на загальних зборах Американсьного 
товариства для справ пістряка в 1973 році, що для запобіжних заходів 
проти пістряка треба зменшити кількість споживання м'яса, яєць і товщів. 

На конференції Американського т-ва у справах харчування (Аmегі
сап Co//ege of Nutrition) 9-1 О червня 1977 рону присвячено 51 ДОПО
відь питанню »Пістряк і харчування«. Голова цього товариства Ян Ван 
Ейс промовляв до зібраних, відкриваючи конференцію, ось так: 

»Щойно недавно справа оздоровлення хворого пістряком стала пе
кучою. Якраз з цього приводу справа харчування виринула на перше 
місце. Цю вимогу поставили не тіЛЬКИ хірурги, але цілий ряд представ
ників допоміжного лікування пістряка. З усіх усюдів лунає вимога цілісно
го підходу до хвороби пістряка, бо врешті пізнано, що такий хворий 
є в цілості хворий, а не лишень місцево, де жевріє пістряк. Метою 
є так приготовити хворого відповідним харчем, щоб умови операції 
були найкращими. Прямо не хочеться вірити, що дотепер уся увага 
лікарів була зосереджена на пістрякові, а не зверталось уваги на цілість 
орган ізму«. 

Наведу один з дуже повчальних прикладів з історії медицини, а саме 
випадок піСТpRка грудей лікарки д_р Г. НольФі з Данії /1942/. Пістряк 
ЇІ грудей досліджувано на хірургічній клініці в Копенгаr'ені. Хвора не 
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погодилася на операцію, не маючи певности щодо висліду. Вона поста
новляє йти за порадами д-ра Гіндгеде, який у І-шу Світову війну був 
міністром Данії для справ харчування. 

Д-р НольФі їла лишень рослинні харчі, отже городину й овочі, 
гречку, кулешу, пшеницю, мелені й мочені у воді, не варені, до того 
одну літру сирого коров'ячого молока денно. Почала від Їжі 1/4 сирого 
харчу і 3/4 вареного і ступнево переХ<>.ljила на харч 3/4 сирого і 1/4 
вареного. Аж при 3/4 сирого рослиннdГО хачу вона запримітила, ЩО 
пістряк починає малГrи. Пістряк мав на початку величину мандаринки 
і був радше розпливчастий, а не кулистиЙ. По 9-ти місяцях пістряк майже 
ЗНИК, залишивши близну. Побільшені пасокові залози пахи змаліли і 
ствердли. Д-р Нольфі робила одночасно ще щосьдуже важливе, а саме
вона дня ми лежала над морем на сонці та мокла у воді, а також ходила 
пішком годинами. Вона втратила дещо на вазі. Купання, парня, сонце, 
пітніння, ходьба пожвавлювали переміну речовин, так вона видалювала з 
потом багато отруй. 

Д-р Нольфі не погодилася на пропозицію хірурга витяти близну в 
її груді й дослідити, чи там є взагалі клітини пістряка, бо всі були 
перекон ані, ЩО цей г'удз не був пістряковим, коли зник підо впливом 
харчу, купелів на сонці й у воді. 

ПО 6-0Х роках д-р Нольфі погодилася витяти близну. Гістологічний 
дослід виказав пістрякові клітини найменшої напастливости (kancroid). 

З цією хвилиною пістряк почав рости майже вибухово і затримався 
аж по 6-ох місяцях послідовного сирого рослинного харчу. Чому пістряк 
почав вибухово рости, буде зрозумілим на наступному примірі. 

Хвора А. З., віком 65 років /д-р Нольфі віком 56 років/, мала 
пістряка лівої груді від одного року, але не хотіла про це казати ні
кому. Лінувалась з приводу опасистости і високого тиску крови 390/140 
тт Hg. Це було в Алеппо /Сирія/ 1957 року. Хвора показала 
тепер пістряк груді; це був г'удз завбільшки малої помаранчі, в пасі 
/axilla/ були численні пасок ові залозки /glandulae Iymphaticae/ вели
чини бобів, теж у наддужковій ділянці були вже малі пасокові залозки, 
зайняті пістряком. Вага хворої 105 кг. Хворій вияснено, що треба 
приготовити ·П до Qперації, а саме обн изити вагу тіла і високий ТИСК 
крови. Хвора була в цій справі /тиску крови і надваги/ в Парижі, 
Бейруті і в Римі з вислідом як вище. 

Застосовано суворий рослинний харч, але без молока /1/. Хвора 
робить гарячі купелі майже ЩОДНЯ, робить проходи і приймає розчин 
карльсбадської соли /5% розчину/. Під кінець 3-го місяця вона втратила 
20 кг, а тиск крови впав до 150/90. Хвора дуже пожвавіла і поміт
но поправилася. Тепер виконано операцію, але незвичайно ощадно, щоб 
рани були якнайменші. Я не вийняв цілої груді, а лишень »вилущивсс г'удз 
і вийняв тверді уже пасокові вузлики з пахи. Поопераційний час був 
без ускладнень і рана загоїлася відразу, без наворотів. Гістологічний 
дослід, зроблений у віденському Патолог. Інституті, звучав »залозюксс 
/adenocarcinoma/. Хвора далі дотримувалася дієти з тим, що могла 
їсти кисле молоко /ЙОг'Урт/. Хвора жила ще 1 О років і померла в нас-
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лідок звапніння вінцевих судин reрця. !Д-р НолЬфі померла один рік" 
по операціІ, зломивши стегно, зашпортавшись в хаті. Місце переllОМУ 
було місцем перекиду пістряКа/. Тут насувається питання, чому в 
д-р Ноm,фі прийшло по оперціі до вибухового росту пістряк~ а у моЕі 
хвороІ А. З. ні. Відповідь можна дати в виді припущення, а саме ТОМУ, 
що д-р Нольфі не загасила цілковито вогнища, бо пила сире солодке 
МОЛОhО, яке, як відомо, має розчинок росту, і треба було лишень на
годи, щоб десь у самій груді постала ранка, яка зрушила ріст, мов та 
грудка снігу, зірвала лявіну. Дія гоєння була поштовхом до буяння 
дрімаючих досі клітин пістряка. Таких прикладів з моєї' праці на Близь
кому Сході і в Східній АФриці !Етіопія! маю більше, всі з подібним 
додатнім успіхом у тих, які докладно виконували моІ поради. 

Задавнені пістряки, які rQQi оперувати, можуть помітно поправитись 
і ріст пістряка можна навіть стримати, але лишень у тих, які ще годні 

викресати зі себе настільки сили волі, щоб зректися погоні за сильними 
смаковими враженнями і побороти неприємне самопочупя в перехо
довому часі. 

На книжкоеому ринку появляються книжки авторів, які обіцюють 
чуда, в часописах і журналах появляються час-до-часу казкові НОВИНИ, 

буцім то винайдено »ЧУДQQійний« лік проти пістряка. Таких ліків немає. 
Єдиний правильний шлях - привернути лад у переміні речовин, ідучи за 
законами біологіі й фі зі ологіі . Лікарства для підтримки управильнювання 
речовин показані /indicated/. То значить робити все, що поліпшить 
живучість хвороІ людини. 

В таких умовинах ми маємо лишень один шлях, а саме так, як 
вказала Ляскер: »Ми будемо змушені переглянути знову все дотепер ві
доме і вибрати розумно найкращий напрямок на маЙбутнє«. 

Багато лікарів ужи вають уже інших шляхів лікування, які, на 'іх думку, 
дають не гіршу статистику, але є людянішими. Ріхардс (117) згадує 
із Англїі таких лікарів: Алєк Фор6ес, Жан Пірс, Дороті Вест, Малькольм 
Нерретерс. Ернесто Нонтреас, Брус Гальстед, Джон Ріхардсон, Оскар 
т одд та інших. В Голляндіі ведучим лікарем в біологічному способі 
лікування пістряка є д-р Ганс Мулєнбар, а в Німеччині д-р Йозеф 
Ізельс (119), якого частина лікарського світу подала до суду. На цьому су
ді, вислухавши »за« Й »проти« приклонників доre перwнього способу ліку
вання і приклонників біологічного способу, звільнили д-ра Ізельса від 
EJИН исупроти лікарсько'і етики й закону. Герлях (119) описує основні 
засади лікування пістряка шляхом скріплення сил відпорности, чи пак 
живучости людини. lзельс осягнув 5-річне тривання вилікування у 26% 
rllстряків, тоді, коли дотеперішнім способом осягнено лише у 18% 
хворих пістряком 5-річне вилікування Гольтмаєр (120) знайшов, що хар
ЧІ тваринного походження є дуже вбогі у первень маr'незіі, зате в 
рослинних харчах його дуже багато. Крім цього, вбирання маr'незїі з 
нормоводу в людей, що відживляються виключно тваринними харчами, 
.: дуже утруднене, а то й неможливе. З ціє'і причини люди на дальшу 
мету терплять на недостачу маr'незіі. 

Недостача маr'незіі в клітині нашого тіла зменшує 'і'ї дихання, тобто 
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клітина мусить шукати іншого шляху, щоб здобути тепло. 

Цей шлях здобування тепла без кисню названо безкисневим і він є 
знаменний для клітини пістряка (8ар6ур,. - 121, 122, Бурк - 123, 
Крейджії - 124, ДарліНr"ТОН -125, Гольдблят і Камерон -126, Граффі -127, 
Г амперль - 128, 8удс - 129). 

Чим мeHwe маl"незіі в нпітині, тим нижчий епеитромаl"Нетний випожнии 
ИПіТИНИ,. тим нижча її живучість, тим BOH~мeHW відпорна, між інwими, й 
прorи ПIСТРАиа. 

Ми згадали вже про висліди дослідів Уденфрід'а, а саме про спри
яючу ролю трИПТОфану в діі пістряковіння. Це підтвердили Майн
BoppiHr", а особливо Бриян (Медікел скул у Мейдсон); вони викликали 
пістряка сечевого міхура, вщеплюючи похідні трИПТОфану до слизівки 
міхура. 

Йошіда (Кійото Університет) знайшов, що надмір трИПТОфану у щоден
ному харчі (його дуже багато у м'ясі, птиці, рибі, виварах з м'ясив і т. д.) 
Є зв'язаний з неправильною його переміною. Похідні триптофану, з не
правильної перемін и його, спричинюють різні розладдя в цілій переміні 
речовин. Наприклад, вони перешкоджають у дії новотворення r"люкози, 
отже посередньо спричинюють недостачу дужини (тепляну, рушійну). 
Надмір триПТОфану перешкоджає в здобуванні тепла при помочі кисню. 
у т. ЗВ. ФОСФориляціі, тобто переміні аденозинитрИфОСфату на адено
ЗИНУДВОфОСфат. Ця обставина сприяє поставанню пістряка. Йошіда вика
зав причинову співдію надміру трИПТОфану і його неправильних похід
них у поставанні пістряка, особливо грудей жінки, сечевого міхура та 
недуги Годкіна, яка є дуже подібна до пістряка. 

Д що їдять жінки, які мають уже пістряка грудей, або ті, що 
будуть його мати - це ОДИН жах. 

Теж чинність розчинка фОСфатази слабша, коли замало маr"незії (1 30). 
ФОСфатаза є важливим звеном у дії віддихання клітини. 

Коли є недостача первню маr"незії, тоді й природна промикаль
ність межівки клітини слабне (131). Цей первень оживлює виміну 
речовин поміж клітиною і волоскуватими судинками. До тепер знаємо· 
яких 250 радів розчинків, залежних від наявности маr"незії, то Зіачить, 
вони діють правильно, коли є подостатком маr"незії (132). Пригляньмось 
числам: 

у 100 грамах 

Молоко пісне, сире 

Маслянка 

Білий сир 

М'ясо різне 

Печінка сира 
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Таблиця ч. 21 
Маг'незія у млгр. 

14 

1 

3 

10-31 

46 

Вапно у МЛг'р. 

110 

61 

63 

9-56 
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Курка товста 37 11 

Риба (річна або зі ставу) 15-43 34-230 

Масло (літом) 4 23 

Зерно пшениці 120-200 40 

Зерно вівса 120-200 73 

Зерно рижу повного 250 110 

Зерно кукурудзи 120 19 

Земляні горішки 150 150 

Мигдалики 170 390 

Ліскові горішки 286 140 

Волоські горішки 92 150 

Квасоля 130 130 

Огірки 11 О 200 

Редька (чорна) 120 340 

Помідори 31 45 

Картопля 29 17 

Зелена городина 13-40 

З цього зіставлення виразно видно, які харчі є норисні в цьому 

відношенні. 

Ріхарде (133) пише у своїй ннижці 1982-го рону, що »приняте 
тепер лінування пістряна є, в найширшому розумінні цього слова, 
невдачею і невдячним. Сучасне поборювання пістряна є під численним 
оглядом професійним знахарством«. Теж »дж соромно, ян багато 
часv було треба, щоб ми усвідомили, що методи, яні ми всі ужива
ємо, є безуспішними ... немає жодної поправи у вислідах лінування 

пістряна жіночих грудей, і то від 1900-1980-го ронів ... навіть ян його 
вчасно віднрито ... при чому неслушно думати, що вчасне віднрипя піст
ряка є рівнозначне із уберіганням (prevention), .. .дотеперішня дорога 
(оперовання, нищення промінями і різними лінами) не є найліпшою і, го
IЮвне, не є винлючною та єдиною ... існують ще інші шляхи, набагато 
ніжніші, яні дають щонайменше ті самі висліди ... Очевидно ці інші 
шляхи є трудніші, але щораз більше з них нористає ... « 

Зі сназаного недвозначно виходить, що харч є істотним у запо
біганні та лінуванні пістряна. Ступінь занвашення в здоровій клітині 
є поверх рН = 7,0, зате пістрянової є нижче рН = 7,0, тобто має 
нислий відчин. Яне воно має значення? Воно гамує, а то й унемож-
1І1ВЛЮЄ засвоювання нисню, творення потрібних сполун, наприклад, пра
вильних ланцюгів білнових дробин, яні є снладовими частинами цілої 
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побудови прозябини (protoplasma). Взагалі правильне зложування 
(polimerisation), є утруднене, або й неможливе, тоді переважає збочене 
і нерівномірне зложування. 

Здорова нлітина, напринлад, м'язня, спалює г'люнозу, янщо є досить 
нисню, на воду і двоонис вуглецю, янщо немає досить нисню, спалю

вання є неповне і постає молочна нислина. Молочна нислина занвашує 
середовище. у випадну пістрянової нлі"""ни наступає рознизання г'лю
нози без уживання нисню, навіть ян. його є подостатном. Постає, отже, 
надмір нислих відпаднів, тан що у нлітині пістряна відчин є завЖдИ нис
лий, тобто понижче рН = 7,0. 

Розчинни пістрянової клітини дуже схожі до розчиннів зароднової 
клітини (етЬгуоп cells). Рібонунлеїнова нислина (РНК), яна передає ве
ління (message) із деонсирібонунлеїнової нислини (ДНК) є різна у 
пістрянової у порівнянні з непістряновою нлітиною. У випадну пістря
нової нлітини переважають метилєновані дробини A-іК, що й є причи
ною збочення \' новотворенні білновин (protein synthesis). 

Коли в яєч~v людини переважають натійони тані, ян К+, Р+ + + , 
Mg++. Мо++ , Са++ , Fe++, Au+, то В сім'янці переважають NОз , 
СІ-; 8г-, АІ- ~ Са++ . В пістряновій нлітині переважають теж анійони, 
ян у сім'янці. Яєчно є малорухливе, вичінуюче, тоді, ноли сім'янець є 
дуже рухливий і напастливий. Клітина пістряна теж є »напастливасс . Цінаво 
порівняти наш харч із щойно зназаним: багато нислих відпаднів, яні 
заквашують наші рідини (внутрі клітини та поза нею) дають всі тваринні 
харчі. в яних переважають сопруги сильних нислин, ян РО"4 -~ NOi , СІ-, 
804"-, зате всі рослинні харчі мають перевагу йонів: К+, Mg+ + , 
Zn++ , 8е++ і т. д. Відношення нільности К+ до Na+ в молоці матері 
мається ян 12,2 до 5,0, що дає понажчин 2,44, у молоці норови він 
виносить 1,49, у молоці щура - 1 ,зо. Це важливо затямити. 

Коли порівняти, снільни зуживає нисню нлітина людсьного плоду, 
дорослої людини і пістряна, то отримаємо знаменні числа. Плід здобуває 
тепло двома шляхами: зуживаючи нисень і без нисню. Те саме пістрян. 
Ось числа: плід в лоні вагітної здобуває тепло без ужипя нисню у 
висоті 1 О ннл, а в тому самому часі лише 1 ннл, зуживаючи нисень. Піст
рян подібно, без зужипя нисню здобуває тепло у висоті 12 ннл, а лише 
1 ннл з ниснем. Порівняймо смертність з причин пістряна та інших 
недуг в році 1900 (1З4) і 1977 (1З5) у ЗСА. (Диви табл. ч. 22). 

Ян бачимо, смертність зросла незвичайно з причин недуги серця, 

головно з причин »удару серця сс , пістряна, виливу нрови до мозну 
(»удар до мознусс) і з причин усіх інших недуг, т06то т. зв. »цивілі
заційних недуг«, в таному порядну. 

Відсотново дуже зросла смертність серед хворих затнальн ими не
дугами серця (з 8% до з 7%), серед хворих пістряном (з З,7% до 20%) 
і з виливом нрови до мозну (число З рону 1900 не є відоме, зarе 
тепер є 9,6%). 

Між ронами 19ЗО і 1976 нільність захворювань пістряном у ЗСА: 
шлунна в обох статей дещо зменшилась, у жінни менше пістрянів 
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Таблиця ч. 22 

Причина смерти: 1900 р. помер- Відсоток 1977 р. по- Відсоток 
рло на 

100 ООО 
населення: 

всіх по

мерлих 

мрло на 

100 ООО 
населення: 

всіх по-

мерлих: 

---------------------------------------

Всі причини 

г'рипа і легениця 
(pneumonia) 

Сухоти (всі види) 

Недуги шлунка і кишок 

Недуги серця 

3вапнніння судин 
(arteriosclerosis) 

Недуги нирок 

Наглі випадки (всі) 

Лихі новотвори (пістряки) 

Деякі недуги вчасного 

дитинства 

Дифтерія 

Удар мозку (apoplexia, 
stroke) 

Солодуха (diabetes, 
mellitus) 

3аник печінки (cirrhosis 
hepatis) 

Самогубство 

Вбивство 

Одутлина легенів (ет
physema pulmonum) ... 

Вроджені потворності 
(congenital anomalies) 

Загальне зараження і 
1Ш1іОЄННЯ (septicemia 

руетіа) ... 

ВСІ інші тут не згадані 
причини 

1 719, 1 

202, 2 

194,4 

142,7 

137,4 

106,9 

81, О 

72,3 

64, О 

62, 6 

40,3 

1 ОО 1 899 597 

11,8 51 193 

11, З 

8,З 

8, О 

6, 2 

4, 7 

4, 2 

З, 7 

З, 6 

2, З 

718 850 

28 754 

8 518 

10З 202 

З86 686 

2З 401 

181 9З4 

З2 989 

ЗО 848 

28 681 

19 968 

16 З76 

12 98З 

7 112 

248 101 

100 

2,7 

З7.8 

1.5 

0.5 

5.4 

20.4 

1.2 

9.6 

1.7 

1.6 

1.5 

1.1 

0.9 

0.7 

0.4 

1З.1 

19" 
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уразу, всі інші пістряки чисельно й відсотково радше зростають, а піст
РЯК легенів навіть дуже сильно (136). Пістряк грудей жінки чисельно 
дуже зростає, так що під цю пору в европейських державах що 13-та 

жінка хворіє пістряком грудей (Літар, racTiHr"c і Девіс - 137). 

Надії, що за допомогою електронічного дрібновиду можна буде 
отримати більше відомостей у напрямі винайдення успішного ліку проти 
пістряка, або як уберегтися перед пістP'lКОМ, є розвіяні. Це недвознач
но виходить з праць Гендерсона і Пападімітріюса (138). 

У ЗСА в році 1974 на загальне число померлих (2 мільйони) при
падало 8 відсотків у наглих випадках, 19 відсотків з причин пістряка, 
53 відсотки з причин удару серця та інших серце-судинних хвороб, 
1 відсоток з причин божевілля, 19 відсотків з різних інших причин. 
Лікування і піклування всіх хворіб громадян ЗСА в році 1974 кош: 
тувало 99 ООО більйонів амер. доля рів, з того припадають на наглі 
випадки 7 відсотків, на пістряків 5 відсотків, на серцесудинні хворо
би 16 відсотків, на божевільних 1 О відсотків, на всі інші недуги 62 від
сorки. Всі недуги скоротили хворим жиля, що подаємо у відсотках 
npавдоподібного віку, який вони осягнули б, наколи б не були хвори
ми. Отже, з причин наглих випадків втратили 17 відсотків років жиля, 
з причин пістряка 18 відсотків років жипя, з причин хвороби серце
судинного уладу 37 відсотків, решта 27 відсотків (Гамбурr"ер і ЕліЙо-139). 

Є статистичні дані, які виказують пряме співвідношення між кіль
кістю спожитого м'яса на рік і особу в різних країнах і кількістю 
пістряків грубої кишки. Найбільше споживають м'яса мешканці Нової 
Зеляндії і в них найвище число пістряків грубої кишки. Потім ідуть 
ЗСА, Канада, Англія, Швеція, Голляндія, Західня Німеччина, Ісляндія, 
Норвеr"ія, Східня Німеччина, Ямайка, фінляндія, Пуерто РіК0, Польща, 
Угорщина, Югославія, Чілє, Румунія, Колюмбія, Японія і Ніr"ерія (Ей
сенк - 140). 

Чи є пряме причинове відношення між кількістю скурених папірос і 
пістряком легенів? Коли дивитись лише на числа, то виглядає, що таке 
причинове пряме відношення є. Так принайменше ствердили всі міро
дайні установи держав. А проте курення не може бути єдиною при
чиною. Голосів, які починають критично цю справу розбирати, є щораз 
більше і вони підважують і то успішно погляд, мовляв курення Є єди
ною причиною пістряка легенів. (Ейсенк - 140, Фішер - 141, 142, Доль-
143, Кац - 145). 

Не знайдено виразного успадкованого нахилу до курення, а тим са

мим і до пістряка легенів, але є вроджена пошкоджена ціла, або час
тинно, побудова істоти в наслідок отруйного лона вагітної. Саме ця 
обставина сприятиме поставанню пістряка, якщо будемо продовжу
вати споживати харчі тваринного походження у великих кількостях, які 
з черги прямо штовхають до налогів, між іншими, до курення, пиля 
алЬНОГОЛЮ, кави, чоколяди тощо. Курення Є лише додатковим сприяючим 
чинником при поставанні пістряка і то не лише в легенях. 

Знавці статистики, як наприклад СтерліНr" (144) теж мають свої 
застереження щодо способу користування статистикою навіть в наУК0-
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вих і державних колах. 

Населення рільничих народів має переважно рослинний харч, в них 
захворювання пістряком грубої кишки низьке. Коли однак селянин цей 
neреселиться до країни із високою припадочністю (incidence) пістряка 
грубої кишки, то й він хворіє пістряком грубої кишки у такому самому 
відсотку, що й дане населення. Що тут сталося? Така людина перехо
дить в Ту мить на харчі з перевагою тваринних. Наприклад японці, що 

пересилилися на Гаваї (Геншель - 146), або поляки до Австралії (Ста
шевскі - 147), або китайці до Гаваїв із південного Китаю, де наявність 
пістряка грубої кишки дуже низька (Кровтер - 148), досягають найви
щих чисел захворювальности пістряком, перевищаючи навіть тубильців. 

Заробіткові спроможності в ту мить стають важливим чинником у поста
ванні пістряка грубої кишки, а також недуг серця, в тому удару 

серця (согопагу heart disease - СНD). 

Не випадково, що саме високе число захворінь серця і число за
хворінь пістряком грубої кишки збігаються. Виїмок становить Фінлян
дія (Вотерговз - 4). З високою наявністю ударів серця, але не спів
мірною наявністю пістряків грубої кишки. Очевидно, що цей виїмок є 
сповидним, бо смертність з причин удару серця є на пешому місці поміж 
всіма іншими причинами, так що вимирають передчасно ці, що в пізні
шому віці захворіли б на пістряка грубої кишки. 

Расові різниці щодо захворювальности пістряком взагалі, а грубої 
кишки зосібна, ударом серця та на інші недуги оруддів черевної 
ямини і поза нею, не мусять бути виключно спадкові. Різні звички 
харчування мають основний вплив навіть на родоспадкову якість 
поодиноких знам'янців чи лентівок. Звички ці відносяться до різних 
уподобань щодо виробу тваринних харчів, щодо різного способу їх при
готування, вимішування з іншими білковими та не білковими харчами 
тваринного та рослинного світів, щодо уживання різних напитків, курен
ня тощо. 

Знаменною є співнаявність пістряка грубої кишки, груді, уразу і 
яєчників у жінок, головно незамужніх. І знову сповидний виїмок 
~айдено у гавайців та населення маорців у Новій Зеляндії (Вотерговз 
. 149). 

Яке причинове підложжя можна би взяти тут до уваги? Хіба це, 
що незамужні мають переважно мужеську побудову цілої своєї осо
бовости. Вони мають теж переважно всі чоловічі нахили до »сильних« 
збудників, як м'ЯСО, алькоголь, кава, курення і терплять частіше запо
ром калу з усіма згубними наслідками. 

В країнах з високою наявністю пістряків грубої кишки знайдено теж 
високу захворювальність недугою r'удзликів (polyposis intestin orum, 
adenomatous polyps), недугою дучковатости (diverticulosis), прірвою 
іжникової розтулини neрепна (hiatus hernia; diaphragma), міроїдів 
відхідника та нижніх кінцівок (haemorrhoides, varicositas, varices), 
заціпненням серцем'язня (infarctus myocardii), 

Вое це спрямовує нашу увагу на корм в кишках, отже на наш сьо-
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годнішній харч, як головне джерело сливе всіх запальних і новотворових 
занедужан ь. 

Всі запальні стани, які тривають роками, з перервами сповидного, 
ба навіть дійсного здоров'я, є уважані в медицині передпістряковими 
(precancerosis). 

Запір калу збільшує його отруйне діяння, але відсутність запору 
не заперечує, ані не усуває його отруйtюсти для самої слизівки, для 
стінки кишки, а потім і цілого тіла поч~рез кров, до якої отруї промикну
лися. В народів, які відживляються переважно рослинними харчами, 
об'єм калу в них є більший, але й наявність пістряка грубої кишки 
помітно менша (Буркіт - 150, 151, Ільобер - 152). 

На іншому місці я згадав, що харч, в якому переважають білки 
тваринного походження, змінюють заживкову рістню кишки так, що 
постають прямим і непрямим робом пістрякородні речовин и. Вага 
заживкової рістні є більша, ніж у рослин о'ідів і доходить до 40% ваги 
калу. добра половина цих заживків, які знайдено у грубій кишці, нале
жать до пород, яких немає, або є в дуже малих кількостях у тих, 
що харчуються переважно рослинними харчами. 

Товщі та білки тваринного походження, у нинішніх кількостях спо
живані (Виндер і Редди - 153), особливо м'ясива (Геншель - 154), 
є головними джерелами пістрякородних речовин, також тих, які сприяють 
пістряковінню. 

Є, однак, і такі досліди -(Єнзен - 155), які піддають під сумнів пови
щу залежність, ба навіть дослідники, які, досліджуючи це саме насе
лення, прийшли до протилежних вислідів. Ясно, що діяли тут не безсто
ронні наукові прийоми, а навпаки. 

Часом людина, чи гурт їх, споживають менше товщів, то знову 
менше білків. Не в тому однак суть справи, а в тому, що одного й дру
гого споживається сьогодні забагато, що вони змінені високою тепло
тою і займають різні хемічні додатки. На іншому місці буде мова про всі 
отруї, що постають при варенні, жаренні та печенні. 

В адвентистів (Філіпс - 156), більшість яких є рослиноїдами, знай
дено на 60-70 відсотків менше пістряків грубої кишки, ніж у населення, 
серед якого вони живуть в КаліФорнії. 

Коли мова про пістрякородний чинник, то не йдеться тут про якийсь 
особливий один, чи другий хемічний чинник, а про неозоре їх число 
(хемічних, заразневих, живкових, проміневих), які всі на зміну, поодинчо, 
чи збірно, коротко, чи упродовж якогось часу діють на клітину в напря
мі пошкодження її оруддів віддихання, її розчинків віддихання та керівних 
знам'янців у ядрі. Йдеться теж про зміну ступеня заквашення середо
вища (рН), також про постійну частинну, або часом цілковиту недостачу 
у жипєдайні речовини, бо ми не споживаємо Їх з сирими харчами у 
потрібних кількостях і то роками, десятками років, почавши від запліднен
ня. ДЛе ми того не зауважуємо і думаємо, що нічого не діється. 

Де Коссе (157) наводить числа, з яких можна бачити, як отруйність 
калу збільшується в міру того, як він наближається до відхідника. Киньмо 
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оком на цілу грубу кишку, від сліпої кишки (кутня - coecum) почавши 
і на контюх-відхіднику (rectum-anus) скінчивши. В цій кишці постають 
у деяких людей нелихі та лихі новотвори, тобто пістряки (cancer). Коли 
поч ислити В якому відтинку грубої кишки постають лихі та нелихі ново
твори, то вийде наступне: нелихих новотворів, тобто Г'удзликів (polypo
sis coli-adenomatosis coli - ДС) знайдено у сліпій кишці 1 до 4,5 від 
сотка у поперечній киш ці 6,З дО 10,7 відсотка, у лукві (sigma) 
28,0 до 63,0 відсотка, у контюху З5,4 дО 6З,О відсотків. Натомість 
пістряків знайдено в кутні 4,0 до 6,0 відсотків, у догірній частині кишки 
2,9 відсотків до 6,5 відсотків, у лукві 18,8 до 24,0 відсотка, у кон
тюху-відхіднику 57,4 до 68,0 відсотків (158). 

Отже, в кінцевому відтинку кишки кал є найотруйніший і там він 
лежить іноді найдовше. Там теж найбільше лихих і нелихих новотво
рів, дещо менше зараз у найближчому до контюха відтинку кишки, 
тобто у лукві, а там, де зачинається сліпа кишка пістряків є ще менше. 

Цікаве таке зіставлення: хворіє в Японії під цю пору Г'удзликовою 
недугою один на 22 220 мешкан ців, у З'єднаному Королівстві - один на 
2З 930 горожан і у ЗСД - один на 7 437 мешканців. З цього теж 
можна витягнути внесок про якість харчу та ступінь отруйности дов
кілля в дан их де ржавах. 

Д-р ВіГ'мор описує одного чоловіка лікованого від якогось часу 
в лікарні, у якого розпізнали пістряка шкіри і білачку. По 6-ти мі
сяцях лікування в санаторії д-р ВіГ'мор, і потім у себе в хаті, соками зі 
зеленої пшениці, городини і овочів попри рослинний харч, ці самі лікарі, 
що його роками лікували, не могли вийти з дива, бо не могли знайти 
білачки, ані пістряка ш~іри. 

у інш ОГО хворого з пістряком грубої кишки величини яблук~, по одному 
МIСЯ ці лікування за зразком д-ра ВіГ'мор, цей пістряк зменшився до 
величини ліскового горіха. Хворий був перед тим у одній лікарні, 
в якій хотіли його оперувати, але він відмовився; навіть тепер, коли 
знайдено менший Г'удз і хотіли оперувати, хворий не погодився. Кілька 
місяців після того хворий жив без труднощів і болю і не ходив уже до 
лікарні. 

Лікарка ВіГ'мор (159) описує вилікування іншого хворого пістряком 
лиця і карку. Його оперовано кілька разів і насяювано проміннями 
РентГ'ена. Стан хворого у хвилині, коли він прибув до лікарні ВіГ'мор, 
був наступний: брак частини нижньої щелепи з М'ЯЗНЯМИ і шкірою 
лиця. В кількох місцях на лиці були рани, з яких виділювався смер
дючий гній. Хворий не міг їсти, лише всував собі до їжника і шлунка 
'-умову цівку і нею через лійок вливав корм. Хворий мав тоді 65 років. 
Ві"мор подає хворому відразу соки з вирощеної зеленої пшениці та 
ІНшОЇ городини і овочів. Пшеницю, що виросла до висоти 5 до 7 ін
чів, вона стинала і робила з неї сік. Хворий отримував першого дня 
що дві години 4 Склянки такого соку з домішкою інших соків. 

На четвертий день зник сморід. Два місяці пізніше майже заго
!лась остання ранка і залишки пістряка у виді Г'удзків теж зникли. 
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Хворий їв усі рослинні харчі сирі і потім теж варені, але жодних тва

ринних. 

Ференчі, Зееr'ер і Трюб (160) подають свої спостереження і досвід 
у лікуванні пістряків рослинними соками, особливо з червоного буряка 
та інших рослин. Залучили обширні звіти клінічних спостережень, лябора
торійних і гістологічних дослідів численних хворих. Додатні успіхи лі
кування цим способом є виразно унагляд~ні. Автори подають численних 
лікарів та їх успіхи жипєдайними речовинами, які займають не лише 
віддихові розчинки Bap6ypr'a, але й ·усі потрібні вітаміни, первні і солі, 
органічно зв'язані. Живої рослини та ЇЇ виділин не може заступити 

жодна мішанка хемікаліїв. 

Ярослав Новицький (161) подає лік, зроблений ним зі зілля чисто
тілу звичайного. В народньому лічництві уживалось від віків чистотіл для 
лікування бородавок та інших пухлин. Новицький твердить, що цим 
ліком можна лікувати пістряки. Чистотіл звичайний (Chelidonium mа
jus - Рарауегасеае). 

В році 19BQ-MY Монте (162) описав випадок цілковитого вилікуван ня 
доктора медицини А. Саттіляро. Цей лікар мав 46 років, коли в нього 
знайдено лихий новотвір сечівкової залози (prostata) з перекидами до 
костей черепа, ГРУДНИНИ, рамені, ребер і хребців. Його оперовано вже 
три рази, в тому вирізано ядра і подавано великі давки стільбестролю. 
Батько якраз помер з причини пістряка. Сильні болі й свідомість без
вихідности чавили на хворого. Припадково хворий зустрічає ЛЮДИНУ, 
не лікаря, яка дає йому надії, що пістряка можна вилікувати, але треба 
перейти цілковито на рослинний харч. Два лікарі заохочують його попро
бувати й змінити харч. З великим упередженням хворий почав їсти вик
ЛЮЧНО рослинний харч: повнозернові і стручкові харчі, городину й горіхи. 
Вислід був оголомшуючий, бо вже по 1 О днях зникли болі. По півтора 
року зроблена доосновна провірка його костей згаданими лікарями не 
виявила більше пістряка. 

Дві установи у ЗСА почали в 1973 році обширні досліди рослин 
на різних континентах з метою знайти між ними такі, які мали б протипіс
трякові властивості. Тими установами є The National Сапсег Institut
NCI і Есопоmіс Botany Laboratory - EBL. 

З ліків проти пістряка, уживаних знахарями, лише приблизно 20 
ВІДСОТКІВ виявили ПРОТИПjстрякові властивості. Найбільш чинними вияви
ЛИСЬ рослини, як барвінок і олеандер (аросупасеае), з породи буль-
бових, як: (discoreaceae), лаврових (Iaureaceae), стручкових (Iegumino
seae), цитрусових (rutaceae), джінджібер (zingiberaceae); тут належать 
приблизно всі запашні прянощі та пахощі з рослин (етеричні олійки) 
(Сп'ют - 163). 

Майже 70 відсотків рослин з протипістряковими властивостями рос
туть у тропічних країнах. 

Дуже обіцюючими показались рослини з пустинних, скелястих країн 
(Д'юк - 165). Рослини тропічних лісів ще є на шляху дослідів. 
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Назагал обі згадані установи видають річно на досліди рослин з 
протипіст~ковими властивостями приблизно З мільйони ~Mep. доля~іВ. 
Усі заходи ~оротьбисс проти пістряка коштують держаВНІ чинники БІЛЯ 
1 мільярда амер. долярів, а лікування пістряка всіми засобами коштує 
ЗСА ЗО більйонів амер. долярів (Норман Маєрс). 

Шукають також за тваринами і животинами, які могли би мати 
протипістрякові властивості, бо зауважено, що слимаки і приблизно 
всі з породи безхребетних не хворіють пістряком, також бізони. 

Отже, шукається »чару-зілля сс , але це не є запобігання, лише »лікуван
ня сс • 
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Рис у НОК Ч.8 
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РОЛЯ ГРУБОЇ КИШКИ 

у м'ясоїдів і номаХОIДIВ груба нишна є норотна і сліпої нишни 
брану є ооо є дуже норотна Значення ЇЇ ян номори ДЛЯ дії шумування 
(fermentation) невелине, за виїмном хіба в номахоїдів для травлення 
роговини і хітини. 

Побутовий поділ тварин є радше припадновим, а не науновим. 

Ось він: 
До ссавців-всеїдів належать людиносхожі мавпи, людина, деяні 

гризуни /щурі й миші старого світу, вивірна, бабак/ і м'ясоїди /вед
мідь, єнот/. 

Всеїди, ян бачимо, не є ЯНОЮСЬ однорідною групою з особливими 
ОРУМЯМИ травлення, побудовою зубів і сузір'ям розчиннів чи гормо
нів, а припадновим зліпном різних пород тварин. Спільним могла би 
бути ця обставина, що всі згадані тварини не мають передшлунна, 
роля яного є приготовити відповідно спожитий харч шляхом шуму
вання, головно, щоб уможливити нраще стравлення рослинних воло
нон (деРевнин/. Зате в них є добре розвинена груба НИШКо, яна має 
завдання приготовити деревнин рослин (cellulosa) тан, щоб він міг 
бути стравлений. Теж сліпа нишна є добре розвинена в людини, мавп 
і свині. 

Другою групою є тварини - рослиноїди з передшлунном: одні 
мають чотириномірновий передшлунон /норова, худоба взагалі, жира
фа, вівця, ноза/ і другі триномірновий передшлунон /антильопа, верб
люд, ляма/. 

Третьою групою є тварини - рослиноїди без передшлунна, зате 
їхня груба нишна виназує найбільший розвитон. До цієі групи нале
жать: нінь, зебра, тапір, носоріг, осел, слон, численні вищі мавпи, ніль
на торбовців, ведмідь, літаючі лємури, морсьна свинна, хом'ян і бобер. 

Передшлуннове шумування має багато нористей, ноли порівняти 
його зі шумуванням у грубій нишці. Користь ця в тому, що посталі 
органічні нислини можуть бути всотані тонними нишнами. Крім цього, 
заживнова рістня у передшлунну творить (synthesize) потрібні аміно
ві нислини з амоняну або вуглецьовий зруб (skeleton) для цього 
творення. Все є в порядну, ян довго ці тварини харчуються природно. 
Небезпена виринає тоді, ноли в цьому передшлунну твориться забагато 
амоняну, що стається тоді, ноли нормити тварини на заріз готовими 
білками тваринного походження, в наслідну чого є затроєння амоня
ком. Тварини хворіють, а це передається в м'ясо імолоно. 

Рослиноїди без попереднього шумування у передшлунну нраще 
можуть винористати неснладні вуглеводи, бо мають для цієї мети 
відповідні розчинни, натомість, щоб стравити зложені вуглеводи (poly
sacharides), то потребують заживнової рістні грубої нишни. Ця рістня 

205 



ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

сповняє ролю травлячих розчинків (digestive enzyms). Коли спожиті 
6ілконосні харчі можуть бути рознизані у передшлунку без участи 
заживкової рістні, то азотові відпадки, наприклад сечник, що поста
ють у печінці, можуть бути зужитковані при помочі заживкової рістні 
у грубій кишці для творення найпростіших передтеч амінових кислин. 

Непережовуючі тварини, наприклад крілики, користають зі свого 
калу, ТООТО відповідно приготованого J!tPСЛИННОГО харчу в їхній гру
бій кишці з'їдають свій кал вночі. Вияви'лось, що ці тварини віддають 
двоякого роду кал: вдень твердий," вночі м'якший, і саме цей м'як
ший кал споживають вцілості. З цим калом допроваджують до шлунка 
і тонківки та крутої кишки різні зачинки, розчинки, первні, заживко
ву рістню, воду, азотові сполуки, товщеві кислини і т. п. 

Все це речовини, які постали в часі шумування у грубій кишці. 

З цього виходить важливість дії шумування для всіх цих тварин і 
для людини, які мають для цього добре розвинену грубу кишку. Як
що так, то знову для нас є важливою вказівка, що у грубій кишці 
не сміє бути гниття білків. Тварини, які вряди-годи споживають теж тва
ринний харч, хоч з природи є рослиноїдами, їдять його у сирому, 

звичайно ще навіть у живому стані, чого людина не робить. Так само 
м'ясоїди' Їдять час від часу трохи рослинних харчів у сирому стані, 
а дико живучі звіроїди, зловивш и тварину, наприклад антильопу, роз
ривають живіт і з'їдають нутрощі, тобто відповідно приготований рос
линний харч заживковою рістнею у грубій кишці антильопи. 

Людина не їсть дослівно нічого сирого з тваринних харчів, за 
виїмком хіба молока і то припадково. Єдине молоко може шумувати у 
грубій кишці, але не м'ясива, риба і сир. Якщо людина спожиє їх 
більше, ніж може стравити, то надмір загниває. Це може статись уже 
навіть у шлунку і продовжуватись у тонкій та грубій кишках. 

ГНИТ1R нищить заживнову рістню wумування і тим поз6авnює людину 
важливого родовища вітамін таких ян: нікотинова кислина, рібофлявіна, 
пантотенова ниспина, біотина, пірідоисина, фonьова кислина, 812, H~ (лю
дина, бабоон, щур). 8сі ці життєдайні речовини постають у грубій киwці. 

Ак важливим є збере"и ту заживкову рістню у доброму стані вказу
ють досліди на цих тваринах, які з'їдають свій кап. Ноли не допустили до 
того, то розвиток нащаднів був стриманий, дарма, що до харчу додавано 
всі життєдайні речовини. 

Ніякий ссавець не є спроможний стравити деревник-целлюльозу, це 
є ділом заживкової рістні у грубій кишці, також у людини. 

Мечніков (1) виказав важливість цієї рістні для довговічности лю
ДИНИ, а хірург Ербутнот Лєйн (2, З) доказав, що хвора заживкова 
рістня /гнипя білків/ у грубій кишці є джерелом не одної 
затяжної недуги, між іншими, гостеця. Гнипя білковин у гр~ій кишці 
спричинює шкоди у слизівці кишки, в її природній промикальності 
(perme аЬ і litas). 

Що воно таке природна промикальність? - Крізь слизівку кишки 
мають проникати з нутра кишки різні потрібні речовини з корму до 
крови і навпаки, з крови до прозору кишки. Одні речовини є чинно 
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вбирані /внаслідок різниці у величині електричного напняпя або хе
мічного загущення, осмотичного і гідростатичного тиску/, інші речовини 
проходять лише тоді, коли слизівка є в якійсь мірі пошкоджена. Тоді 
можуть просякати до крови й шкідливі речовини( гнильні отруї з біл
ків, із гнильних заразнів, різні учульники (allergen, immunegenis sub
stances), а з крови можyrь протікати червоно- та білонрівки, сунрів'я і 
вода (4). 

Коли нирки є знищені, то й надмір азотових відпадків, особливо 
сечник, може бути видалений крізь слизівку кишки до Гі прозору. Коли 
азотові відпадки /сечева кислина, ксантнна, аллянтоїна і сечник/ опи
няться в грубій кишці, то тут постає з них підо впливом заживкової 
рістні амоняк. Сама заживкова рістня не може творити амоняк із амін і 
амідів білків, пептидів та амінових кислин. Чим більше споживатимемо 
білків, тим більше може постати і постає амоняку в калі грубої кишки. 
А це є не бажаним явищем. 

Сечева кислина подана через рот є майже цілковито розложена 
(іерен - 5), ~кщо У шлунку та кормоводі існують здорові відносини. 
A~ навіть, якщо вона є розложена, то П' похідні не зникають від

разу. І х можна викрити в іншому виді у крові (Флятов - 6). 

Намічені ізотопами урати у крові виявили, що 20 до ЗО відсотків їх 
проникають до прозору грубої кишки (8айНr'аарден - 7). З цих уратів 
постають аллянтоїна, аллянтоїнова кислина, сечник і амоняк. Це ді
ється підо впливом заживкової рістні у грубій кишці (clebsiella аего
genes, proteus vulgaris, pseudomonas aeruginosa - 8). 

у тварин, природа нким призначипа харч iHwi тварини, або іх м'нсо, 
t: розчинок урікази, нка рознизує сечеву киспину і тому в крові цих тва
рмн рівень сечевоі киспини є набаrато нижчий, ніж у пюдини. це В8JНпиво 
иа. затнмити. У приматів (l"opinnH, оранl"-утан, wімпанз) ~iвeHb сечевоі 
ниспини є низький, бо вони іднть викпючно роспини. Натомість пюдина, хоч 
llP крихітки подібна своєю побудовою до приматів і не має урікази, ані 
anпннтоїнази, дозвопипа соБІ істи м'нсива і то у вепикмх KinwcOCТHx, та ще 
до Toro сипьно змінених ВИСОКОЮ теппотою, хемікапінми, а іноді й Пlипь
ни .. заживками. 
Що з цього може вийти для розвитку плоду, дитини і юнацтва, 

для їх здоров'я, чи для здоров'я дорослої людини? Саме це, що ми 
сьогодні бачимо. 

Ми ".11І0. шо aдpD08a з8tКИ8ИОва ріС'УН. У rру6lй киwці, 8 тому Н8 
nepwoмy міщі порода кпьострідJй H080ТIIOPHTb 812 (Йor8lСОН - 9, Anrin -1 О). 

Т ак воно є у всіх приматів, бабоонів та всіх тварин з добре 
розвинутою грубою кишкою. Закиди, буцімто би у веr'етаріянців при
ходить до недостачі зачинка 812, бо вони не їдять тваринного харчу, не 
є оправдані. Таке підозріння треба мати у випадку всіх людей, що ма
ють постійно хвору рістню грубої кишки. Оомен (11) підтвердив це 
на населенню папуасів, у яких кишкова рістня здорова. 

у слизівці (тетЬгапа mucosa), яка вистелює внутрішню поверхню 
ОЗАвків (bronchi) і кишок є, між іншими клітинами, також слизодайні 
КЛІТИНИ, звані клітинами г'облета (Goblet cells), які виділюють зі cnиззю 
I1>ОТИ'riло (оборонну речовину), звану іММУНОr'ль06уліни А, М, Г. У тон-
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ківці (intestinum tenue) їх найбільше, у грубій KКlJцi дещо менше, 
а у відхідниковій кишці їх найменше. 

Про що воно свідчить? це доназ, що з харчами ми впроваджуємо 
різні отруї, живки, пnісні, тощо, проти яких ми вміємо якийсь час боро
нитись. НайбіnbWе відпорних речовин, тобто оборонних І"nьобуnін, знахо
амма у КРОВІ. 

У слизівці кишок є клітини, похіднl пасокової ткані (Iymphoid), 
звані Т (Т Iymphocyt, Т ее 11), які в поТребі оборони, як зайде така 
потреба, можуть висмикнутись з ряду клітин слизівки кишки, поглинув
wи дану дробину отруї, заразень, живок тощо. Вони посвячуються, мов 
Той каміказе, ловлять ворога і мруть. Хворі, з виразковою кишкови
цею (colitis ulcerosa), з недугою Крона та в подібних захворюваннях, 
мають у крові пасокові клітини (Iymphocytes), які виділяють нищівні 
речовини для власної слизівки (у дослідах в лябораторії), бо ці клі
тини є переповнені отруями з р<,>зпаду (гниття) білків тваринного 
noходження у кишках, також живками й заразнями. 

При сьоrоднішніх їстивах з neреваrою тваринних харчів заЖИВl:'ова 
ріСТНя rрубої кишки є постійно хвора. Хворі заживки новотворять незви
чайні видіnини, які співдіють у поставанню пістрячників (cancerogens). Гниnь
ні речовини з 6іnків нищать повоnі всі оборОННі пристрої у сnмзівці, а про
ммкнувши до крови, нищать всі оборОННі засоби. Так постають різні недуrи. 

3 тваринними харчами можуть увійти 110 нашоrо тіnа rормони. наприк
пад, діетиnьстіnь6естроnь, який викnикує пістряка, якщо йоrо учиннить осо-
6nивий розчином бета-І"nюноронідаза. Домазана на щурах, що в них при 
М'ясному харчі виникає OaraTO якраз тої бета-mюкоронідазм, азоредукта
зи та нітроредуктази. Ноnи щурам подаВ8іО зерно, то зrаданих розчин-

ків буnо мап0. НавітЬ, як зменшено м'яса до 30%, то все ще поставаnо 
їх поважна кіnьність. 

При м'ясному харчі (м'ясо, птиця, риба) поставали пістряки у щу
рів у 63%, при зерновому - 31%. Чому все ж таки поставали пістряки 
при зерновому харчі можна пояснити тим, ЩО предки тих щурів були 
на м'ясних харчах, отже були вже пошкоджені в цьому напрямі. 

Забобон, мовnяв, ЙОІ"УРТ є спасенним засобом проти пістряка, 60 в 
ньому є з8НСИВОК кисnоrо шумування (Iactobacillus bulgaricus), розвіяно, 60 
виявnено, що цеи заживон має якусь охоронну впастивїсть, аnе пише у тих, 

що виренnися тваринних харчів зубою. 

Завдання м грубої кишки Є робити запаси (store), вбирати воду, 
солі, первні, льотні товщеві кислини, прості азотові сполуки, з яких 
відтак у печінці постають потрібні амінові кислини, деякі зачинки та 
видалювати решту, тобто непотрібні відпадки використаних харчів. 

Коли споживати більше тваринн их харчів у вигляді різн их м'ясив, 
птиці, риби та виробів з них, ТО виділюється більше жовчевих кислин, 
які дають при сгівучасті хворої заживкової рістні багато неправильних 
похідних жовчевих кислин, сприяючих поставанню пістряка. 

На вагу, в калі м'ясоїдів (тих людей, які їдять переважно м'ясо, 
птицю, рибу тощо), 30 до 40% припадають на заживкову рістню, у людей, 
що харчуються переважно рослинними харчами, цієї рістні є набагато 
менше. 

Bara капу европейця мапа, африканця біnьша. Копи дитя спожкє 1 пайнт 
мапона, то видаnює 1 фунт капу, аnе з 6iroM часу, як починає їсти пере-
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РОЛЯ ГРУБО/КИШКИ 

BatкHO харчі зубою, Bara иаnу меншає, а з тим ПРИХОДНТІІ "orані наспІд
ИИ ДNН розвитиу та ЗДОРОВ'Н. 

Повне зерно запевнює природну вагу і об'єм калу. Нині мало хто 
їсть харчі з повного зерна у вигляді каші, кулеші, чиру тощо, зате пору
чають до звичних харчів додавати висівки. Саме ці висівки збільшують 
об'єм калу і тим спричинюють випорожнення в людей, які терплять 
зап ором калу. 

з А Ж И в К О В А РІС Т· Н Я 
ГРУБОЇ КИШКИ 

в людини вона складається у 95 відсотках з безкисенців (anaero
bes), до яких належать головно розщепні заживки (bifido-bacilli), 
які є »Ірам-додатні«. Решта - це заживкосхожі »Ірам-від'ємні«, кльост
plДH, молочні заживки (Iactobacilli) тощо. З кисенців (aerobes), які є 
такими лише умовно, треба згадати кишківці (enterobacteriae), наприк
лад, escherichia coli, clebsiella aerogenes, proteus mirabilis), деякі 
молочні, палочківці тощо. 

В грубій кишці розпізнано до тепер поверх 400 родів заживків, 
не вчисляючи до того неозоре число живків і пліснів. 

ДЕ ШУКАТИ ГОЛОВНОГО 

ДЖЕРЕЛА ОТРУЙ? 

Помилковий є погляд, що наш улад травлення може все стравити 
тому можемо їсти все, що нам смакує і чого »душа запрагне«. 

Тим часом наш улад травлення призначений природою до стисло 
окресленого харчу, дарма, що загально говориться, що людина є все

їдом. Теж кількість є обмежена, дарма, що людина може їсти 'Іноді 
неймовірні кількості. 

Те саме стосується до напитків, уживанок і способу приготовлю
вання харчів. Сила забобонів володіє на цьому полю. Наприклад, 
американське товариство харчування зібрало між населенням 18 за
бобонів (fallacies), відносно якости і кільности харчів, щоб обнизити 
вагу тіла. Я зібрав 108 подібних забобонів відносно харчування вза
галі. Кожна, іноді навіть високо освічена людина вірить в забобони, 
особливо, що торкається харчування новородків, дітвори, юнацтва і до
рослої людини. Боротьба з тими забобонами є найтруднішою справою. 

Якщо харч правильно дібраний, то в корм оводі існує бездоганний 
лад, про що буде мова на іншому місці. Трудність розпізнати, чи в КОР-
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моводі володіє лад чи безладдя полягає в тому, що навіть погано 
дібраний харч може спричинити покищо незначні розладдя, які ми 
можемо не запримітити. Якщо наші пристрої оборони діють вповні, 
то шкідливі чинники з погано дібраних харчів можуть бути знешкод
жені. Це нас неоправдано переконує, мовляв, все є гаразд. 

З оборонних пристроїв ми уже згадали кілька на іншому місці. 
Вони відносилися доІ оруддів оборони ці'I.DСТИ єства. Протитіла у сук
рв'ю (serum antibody) можуть вправді проникнути й ДО клітини 
слизівки шлунка і кишок, але цей спосіб не є головним. Істотним 
способом 060РО,"!.И у кормоводі є творення протитіл у самій слизівці 
шлунка і кишок. Іх завданням є наглядати стан правильного складу 
заживкової рістні (bacterium flora). До головних протитіл, які поста
ють у клітинах слизівки кишок належать іММУНОr'льобуліна А, МіГ. 
Найважливішим є правдоподібно ця перша. Ці протитіла постають в 
ту МИТЬ, як лише появляться небажані заживки. Протитіла діють на 
заразні поражаюче і тим способом стають вон и· доступними для глит
них клітин (phagocytes). 

Коли немовля кормлене прямо з грудей матері, то переважає у 
кишковій рістні молочний розщепний заживок (Iactobacillus bifidus), 
натомість, коли кормити немовля коров'ячим молоком, то переважає 

молочний кислоглитний заживок (Iactobacillua acidophilus). Крім молоч
н их порад зустрічаємо ще ДВІ головні породи, а саме стрептококи і 
ді пльококи. 

Копи корм немовnнти переважно вугnеводний, тоді у грубій кишці 

існує заживкова рістнн, нка спричинює шумуваннн (fermentation). ці 

заживки барвnнт"сн .... рам-додатн .. о-, зате, копи в нормі немовnнти є 
біnьше біnкlв, ніж природно приcnуговує (напринnад, нормиnиЦR до· 

дає нйце, "'нсо або рибу), тоді заживкова рістнн займає біn .. ше гниn .. • 
них заживків, нкі барвnнт"сн .... раМ·від'єМно-. Понва гниn"них заживків 
некорисна, ба навіт" грізна. На це муснт" звернути увагу всі матері· 
",ормиnиці, аnе не пише у відношенні до новородна; це саме сто-

суєт"сн всіх дітей, юнацтва та дорocnоі nюдини. 

Коли споживати товщів більше, ніж потрібно (більше, ніж 30% тов
щевих к~ьорій), то печінка збільшує виділювання . (творення) жовчевих 
кислин. Іх надмір у кормоводі, головно у грубій кишці спричинює 
розладдя· у чудовій співгрі заживковоі рістні, що сприяє поставанню 
різних недуг кормоводу, але й інших оруддів, В тому Й пістряка. 

Час перебування корму у кормоводі є стисло окреслен ИЙ, у пере
січному 20-24 годин. Цей час може бути до деякої міри покажчиком 
правильного харчування з деякими застереженнями. Буркіт (12), Валь
денстрем та інші знайшли, що корм перебуває у кишках африканця 
пересічtiо З5 годин, у европейця 77 годин. Вага калу: індонезієць 
віддає кал, що важить 0,6 до 0,8 кг на дcJJу, мешканець Нової 
Гіне'ї (Мовнт rar'eH) віддає кал, що важить 1,2 кг, в европейця 0,1 до 0,2 кг. 

Кал осібняка із племені Банту важить у сухому стані подвійно, 
ніж кал европейця, чи американця. Теж кількість заживково'ї рістні у 
грубій кишці є покажчиком правильного харчування. У цьому відношенні 
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заживкова ріс11-tя англійця важить ЗО-кратно більше, ніж у жінки з Уr'анди. 

Буркіт бачить у цих різницях відповідь на це, чому в населення Аф
рики розмірно менше людей хворіють пістряком грубої кишки. Запір 
калу R европейців має розміри пошести, чого не має в аФриканців. 
Харч европейця є переважно тваринний, а в аФриканця переважно рос
линний. До цього ще повернемо. 

Крім цієї оборони при помочі виділювання нищівних протитіл є ще 
пряме встрявання деяких клітин самої слизівки кишок, які то клітини 
поглинають шкідливі заживки, висмикуючись із слизівки до прозіру 
кишки (pinocytosis). 

З цих 400 з лишком родів заживків у грубій кишці одні витворюють 
льотні товщеві кислини та інші, як наприклад, молочну кислину. Всі вони 
в природних умовах сприяють розвиткові одних, а пригнічують розвиток 
інших родів заживків. Знову ж інші витворюють свого роду протиза
живки, наприклад, бактеріоцину (це діло Е. колі і заживкосхожих пород., 
званих кльострідіюм). Ці протизаживки нищать хворобові заразні і в цей 
спосіб vтримують природні відносини У заживковій рістні кишки. 

При сьогоднішньому способі харчування заживкова рістня кишки є 
В більшій або меншій мірі пошкоджена. З цієї причини приходить най
частіше до запору калу (constipatio), часом на зміну до проносу (di
arrhoea). Харч неправильно зложений нищить природну заживкову ріст
ню, а з нею всі корисні чинності тієї рістні. Саме цей стан є тим ши
роким підложжям до поставання різних недуг. Найгрізніші наслідки 
запору калу і взагалі пошкодженої заживкової рістні можемо бачити 
у вагітної жінки, бо загрожений плід. 

Коли заживати деякі ліки проти хворобової рістні в кишках, наприк
лад, суЛЬфонаміди, чи навіть т. зв. »кишкові суЛЬфонаміди«, то можна 
пригнітити розріст деяких, головно кисеньців (аегоЬіс Ь.). При дов
шому їх заживанні приходить іноді до цілковитого винищення й безкисень

ців (апаегоЬіс Ь), головно молочних (Iactobacilli) та заживкосхожих по
род. 

З цього виринає для нас важлива вказівка, а саме, щоб уникати 
пошкодження заживкової рістні, управильнивши харч. Вільзон і співро
бі11-tики - (1 З) підкреслюють важливість здорової заживкової рістні для 
оборонних дій, на що майже не звертається уваги, і ЇХ шкідливість, 
коли рістня захворіє. 

Коли та оборонна спроможність є наpVшена, то хворобові зажив
ки і отруї проникають до кровоносних і пасокових судин оточини K~ 
ШОК і тим шляхом доходять до загального обігу крови, теж проникають 
до очеревної ямини. 

Пригляньмось зіставленню дослідника Гінца (14). 
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Таблиця ч. 23 
Вік роділі Кількість новородків З потворністю Давн'а 

1972 1982 
-----------------------------------
20 - 24 років 1 на 1600 родів 

25 - 29 років 1 на 1200 ~oдiB 
ЗО - З4 років 1 на 870 родів 28 років 1:1 ООО 

З5 - 39 років 1 на ЗОО родів З5 років 1:365 

40 - 44 років 1 на 100 родів 40 років 1 :100 

45 - 49 років 1 на 46 родів 

Чим ЖІнка старша, тим частіше~ вона родить новородки із різного 
роду потворностями мозку, інших оруддів, наприклад, судинного ула
ду та серця, нирок, кінцівок тощо. Це Є відразу при родах видні 
ущербки, але ж бо Є ще неозоре число невидних відразу ущерб
ків в часі родів, головно мозку та решти оруддів. 

Де шукати причини? Якусь кількість потворностей можна припи
сати лікам, наприклад, так було з контер,.аном (талідомід), а то й ін
ШИМ, чого ніхто ніколи не може передбачити. Однак, не всі родять 
потворні діти, хоч можуть споживати ці самі ліки. Обережність по
казана при гормонах, жіночих і чоловічих, алькоголю, кофеїні, димі ТЮТЮ
ну, отруях проти галапасів типу ДДТ, проміннях гамма, проміннях 
ікс (Рент,.ена) і катодовому промінню, висяюваному з образо-письмо
-висяйників (television, video display terminal). 

Все це не ПОЯСНЮЄ нам, чому старші жінки родять частіше потворні 
діти. Можна сказати, що з віком всі оруддя в жінки обтяжені ста
рінням, так що приходить до пошкодження спадкових записів у знам'ян
цях (gen) і ядрових лентівках (chromosomes). Очевидно, що зі старістю 
може й таке трапитись. 

Вік, Ак такий, nедве чи може нам помогти дати бодай прибnизну 
відповідь. Є однак в житті жінки одна обставина, одна 3 важnивих чин
ностей П тіnа, Ака з віком погіРWУЄТЬСА, а саме - це є випорожнення 
киwок, тобто грубої киwки. Чим жінка' старша, тим запір капу в неї 
частіwиЙ. Отруї із ГHМТТR тваринних харчів у грубій Kмwцi не можуть 
не .ти нінного вмиву на розвмтон пподу; ян довго жінна мопода і в неї 
оборонні ПDИСТDОЇ вповні діють, то wкідnиві чинники можУТЬ БУТи успіш
но знівечені. 3 ронами однак вони виснаЖУЮТЬСА, іноді на короткий час, і 
можуть не діАТИ. Саме тоді отруї 3 кормоводу проникають до оОігу крови 
і діють нищівно на пnід. 

Як вони туди продістаються? Коли кишка не випорожнюється 
що '20-24 години, то посталі отруї діють на слизівку. Вона довгий 
час може успішно знешкодити їх дію, але одного ДНЯ, в одному, дру
гому чи більше місцях, ця оборона залОМЛЮЄТЬСЯ, отруї промикають
ся до крови крізь стінку волосників, яку вони поразили. На слизівці 
не кінчиться, отруї діють глибше, на м'язівку стінки кишки, поражу-
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ючи и 11; наслідком цього є сповільнення, а то й цілковите затри
мання перевалькового руху кишки; так приходить до запору калу, а з 

ним до дальшого застою калу, до дальшого проникання отруй не лише 

до крови, але й до сусідніх оруддів черевної ЯМИНИ, наприклад, до 
нирок, печінки, шлунянки, залоз із докровним виділюванням, до нер
вових плетив, що лежать зараз за тонкою очеревною здовж хребта, 
до суглобів між хребцями, до яєчників, до трубок, до уразу, а в чо
ловіків - до сечівкової залози, сім'янцевих міхурців, сечевого міхура, 
а коли в уразі є плід, то й до уразу і почерез місце ДО плоду, 
розладжуючи його розвиток в різній мірі. 

Що можуть спричинити ці отруї у вище згаданих оруддях? Вони 
поражують волоскуваті судинки цих оруддів У різній мірі та в цей спо
сіб обнижують, а то й затримують їх чинність на якийсь різно дов
гий час, аж оборонні пристрої не приведуть знову все до ладу. Так 
може діятися роками, десятки років, аж одного дня це більше не вдасть-

ся. Коли це оруддя, як наднирка, чи шлунянка, то наслідки погані 
для цілої людини. 

Коли харч є того роду, що ГНИПЯ не вгаває, тоді виродніє й за
живкова рістня у грубій кишці, заживки стають напастливими, зараз
нями, ЯКІ теж починають виділяти отруї. Приходить до запальних дій 
У кишці, ба й у всіх оруддях черевної ямини; це може бути лиш 
одне оруддя, наприклад хробачкуватий паросток, або яєчники із тру
бками, або жовчник, або нирка одна, або обидві, печінка, суглоби 
між хребцевими паростками, нервові плетива, одної чи другої сторони 
тощо. 

Раз відпорність слизівки кишки Є поражена, тоді не лише отруї, але й 
заразні промикаються до згаданих оруддів, які теж довгий час можуть 

успішно боронитися, але одного дня уже не всилі, і тоді хвороба 
прОявляється в гострий спосіб. Часом однак може »тліти« роками та ніко
ли не вибухнути гостро. 

Коли отруї та заразні проникнули до обігу крови, то з нею допли
вають до всіх оруддів, навіть до мозку. Всі ці оруддя теж бороняться 
ЯКИЙСЬ час успішно. 

Коли вагітна терпить розладДЯМ травлення (запір, то знову пронос), 
ноли В неї уже перед тим постали запальні стани в різних оруддях, наприк
лад, у нирках, печінці, у залозах із докровним виділюванням, то насуваєть
ся оправдане підозріння, чи все це не буде мати ніякого впливу на роз
виток плоду в лоні вагітн ої? Зокрема, чи отруї із кормоводу за до
гідних обставин н& проникнуть і до нутра уразу? Таке припущення є дуже 
правдоподібне, а саме, що отруї проникнуть ДО плоду почерез кровонос
H~ с~дини і місце, але й прямо до уразу на місцях стику грубої кишки 
ЗІ СТІНКОЮ уразу. 

Правдоподібність, що отруї, прерізні у своїй якості та кількості, будуть 
діяти на запліднене яєчко, на сам плід у різних порах його розвитку, і на 
різних рівнях (атомів, дробин ДНК, хромосомів, знам'янців, на саму роз-
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родну ткань, на залози із докровним виділюванням вагітної та самого 

плоду тощо). Отруї можуть пригнітити, а то й затримати виділювання, нап
риклад, андростерону знам'янця »У« у статевому хромосомі »У«. Наслід
ком буде збочений розвиток плоду у наПРЯМІ ДІВЧИНИ, дарма, що заложе

ний є хлопець у »ХУ«. Теж сприймачі андростерону в плоді можуть 
бути пригнічені, або знищені. Взагалі можливостям тут немає меж. 

Сміт і Джонс (16) опрацювали до подробиць поверх ЗАО видних пот
ворностей різного роду у відношенні до хворобливо змінених, чи пере
міщених і нерозділених керівних родdспадкових оруддів (знам'янців і лен
тівок); цих потворностей знаємо поверх 2000. 

Ак уберегтись перед такою »долею« родити пошкоджені плоди? 
Радять вчасно відкрити неправильність плоду і його завчасу зірвати. Мала 
потіха з таких »уберігальних сс заходів. 

це є діnом совісної і розумної жінки приrnянутись поважно до Toro, 
що вона ЇСТЬ, п'є, КУРИТЬ, заживає, як пік і чи вона має ДОСИТЬ руху на сві
жому повітрі? Чи вона висиджує перед образовисяйником? 

Мало нам поможе, коли після родів, або пізніше ми відкриємо 
якесь каліцтво у новонародженого дитяти, ще менше, як будемо 
знати, яким способом прийшло до нього, ухильним (recessive), чи панів
ним (dominant). 

Про таку можливість треба думати від перших днів вагітности і 
рішитись на відповідні уберігальні кроки. 

Наладнавши харч і напитки, ми багато зробимо для себе і пло
ду. 

Що зміст кишок може бути джерелом отруи і хворобових заразнів, 
це засвідчують численні спостереження. Згадаймо деякі з них. 

Відомий свого часу лікар у східніх областях України, Подолин
ський (18) пише у своїй книжці 1879 року, що в Україні не браку
вало новородків з низькою вагою, або що молоко деяких кормилиць 
було таке труйне, що дГrи хворіли, а то й вмирали. Чому молоко 
кормилиці може бути отруйне і як це пізнати? А іОМУ, що В її переміні 
і виміні речовин є розладдя, що в її кормоводі є запальні стани, 
все разом дає оте зловісне отруйне середовище лона і рідин її тіла 
(toxaemia) і воно передається кров'ю до молока в Гі грудях. В Африці 
автор міг спостерігати той жалюгідн ий стан серед широких мас 
сільського і міського населення. А причиною є погано дібраний, 
неправильно приготований і завбогий харч вагітної, а потім матері
-кормилиці. 

Дитя відповідає зразу блювотами і проносом, іноді теж гарячкою, 
а коли такий стан триває дов·ше, то дитя марніє і врешті вмирає. 

Подолинський пише »не бракувало новородків зі замалою вагою«, 
що є промовистим доказом невідрадних відносин у ділянці харчування, 
а то й глибокого незнання засад правильного харчування. Смертність 
у добу Подолинсьного серед новородків, а також число мертвонарод

жених були дуже висоні. 

Бальц (18) описує стан здоров'я унраїнського на9елення O~HOГO 
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села у 40-их і 50-их роках, підкреслюючи високий рівень здоров'я 
І довговічности. Це либонь виїмок. Загально в Україні Є поширений 
алькоголізм, що Є наглядним доказом згубних звичок харчування, 
незнання і забобонів. Наслідки Є жахливі, бо смертність серед усіх 
шарів населення від середини 60-их років постійно зростає, а смерт
ність новонароджених осягнула неймовірне число 35 на 1000 ново
народжених, ба навіть 40 на 1 ООО (1976). 

Отруйокрів'я, по спожипю більшости сьогоднішніх харчів прозрад
жується завжди найперше постійним збільшуванням білокрівок, як від
рух оборони, а по роках такого виснажування обрронних пристроїв -
зменшенням білокрівок. 

Черговим доказом є це, що найбільше недуг є якраз у черевній 
ямині. Bar'Hep фон Явреr', професор психіятрії у віденській лікарській 
школі писав ще в році 1896-му про »Психози З причин самозатроєння 
зі шлунково-кишкового проводусс (19). 

Лейн (20) подав до відома свої спостереження в році 1921. 
Поше (Париж) писав про Лейна так: »Лейн - найбільший геній, якого 
коли-небудь видала англійська земля в ділянці хірургіі сс . Лейн - перший 
в історії медицини вирізав грубу кишку з хіругічних причин і заува
ЖИВ, що в ЦИХ хворих зникали об'яви затяжного гостеця (rheumatis
mus chronicus), хвороби Рено (Rainaud), коли-то пальці рук синіють, 
а потім бліднуть і дуже болять; теж позникали інші хворобові об'яви: 
недуга Базедова (hyperthyreosis), затяжна озявкова ядуха (asthma 
bronchiale), серцева ядуха (asthma cardiale) тощо. 

Мечніков (21,22) з інституту Патера підтвердив спостереження Лейна, 
Ва(нера фОн Явреr'а та Нушакова, стверджуючи, що груба KI4!JKa 
скорочує нам жипя. Очевидно, що не кишка, а її зміст, тобто харч, 

який ми споживаємо. 3авер6рух і Германсдорфер (23-24), о6а про
фесори хірургії на берлінському університеті та лікар lерсон були 
виконавцями єдиного в історії медицини досліду. ПрОф. 3авербрух від
чинив на хірургічній клініці у Берліні у 20-их роках відділ для лікування 
сухіт шкіри рослинним харчем, так як це подав лікар lерсон. Всі три 
написали про висліди лікування сухіт шкіри у своїх працях. Тоді виліко
нано 403 хворих сухотами шкіри. Подібні додатні висліди мали з лі
нування сухіт легенів і нирок. 

Що тут сталося? - Нічого іншого, лише природним харчем оздо
р()влено заживкову рістню у грубій кишці, привернено лад упереміні 
речовин, заспокоєно всі потреби тіла. В цей спосіб піднесено живучість 
'ІЮДИНИ і відпорність. 

Що живучість можна піднести лише жипєдайними харчами з рослин
ного світу, це довели, між іншими, теж професори віденської лікарської 
школи Ганс ЕптіНr'ер (25-26) і проФ. Міцушіма з лікарської школи в Ні
юшу (27). 

Наглядним доказом цього, що в кишках загнивають білковини тва
рюtного походження, є об'яв того, що в деяких осіб видихове повітря ду
~O смердить. У цих людей можна сміливо виключити гній~у 03явницю 
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(bronchitis purulenta), поширені загноєні озявки (bronchoectases), 
мішочник Їжника (diverticulum oesophagi), гнійну мигдалицю (tonsil
litis purulenta), гнояк легенів (abscessus pulmonis), загниль легеня 
(gangraena pulmonis), загниль зубів і ясен (caries dentium, parodon
tosis) тощо. Коли оздоровити заживкову рістню кишки, ТО сморід зни
кає. У деяких людей смердить дуже піт стіп, в них постійно зимні 
стопи і руки з ПРИЧИН сильного загно~ня у грубій кишці. Коли змі
нити їхній переважно тваринний харч на: переважно рослинний, або й 

цілковито РОСЛИННИЙ, то все зникає. . -

ОТРУЙНЕ ЛОНО ВАГІТНОЇ 
НАШ ХАРЧ 

(the toxic womb) 

Наслідки його найвиразніше видко в часі родів. Це видні потвор
ності тіла новородка. 

На основі чисел з 1968-го року зі ЗСД (28) на світ прибуло в 
1967-0МУ році півмільйона мертвих доношених плодів. З живонарод
жених доношених плодів 62 ООО виявляли потворності різного роду. 

В цьому році всіх горожан, що були обтяжені бодай одною пот
ворніспо, чи недорозвиненням, було у ЗСД 15 мільйонів, з чого 4 міль
ЙОНИ припадало на хворих солодухою, 2,9 мільйона були УМОВ0 упослід
женими, один мільйон мали уломності кістяка, півмільйона - сліпих, 
З50 ООО мали потворності серцесудинного уладу, решта були глухи
ми й німими та якась частина зі збоченням статевих оруддів. 

До року 1968 яких ЗО, дехто думає 60 відсотків запліднених жінок 
скидали плоди, чинно, або губили плоди з причин отруйного лона ва

гітНОЇ, і то уже в перших місяцях вагітности, з чого 24 відсотки перед 
20-тим тижнем. 

Числа з 1976 року зі ЗСД виявляють, ЩО в цьому році було приб
лизн о 1 мільйон запліднених жінок, з яких лише 595 ООО породили 
плоди живими, ЗАА ООО зірвали чинно вагітність, решта згинула з при
ЧИН отруйного лона. 

Коли отруї проникнуть ДО обігу крови, що звемо отруйокрів'ям 
(toxaemia), тоді можна його ствердити у якоїсь частини навіть дуже 
молодих вагітних. Візьмімо довільний приклад з року 196З (ВатаГ'лія) 
з будь-якого середовища. Йдеться лише про числа. У вагітних до 15 року 
жипя знайдено отруйокрів'я у 27,8 відсотків, у вагітних між 15 і 19 
роком жипя - у 21 відсотка. Звичайно, отруйне лоно спричинюється 
до передчасних родів. У вагітних до 15 року жипя прийшло до перед
часних родів у 2З,4 відсотка у старших між 15 і 19 роком життя 
було передчасних родів 18,З відсотка. Мертвонароджених у вагітних до 
15 року жиrтя було 8,2 відсотка, у старших лише 5,0 відсorків. 

Теж усі болі в животі у жінок, головно в нижньому підчерев'ї, 
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ЯКЩО виключити гострі розладдя в кормоводі, байдуже, у вагітних,"чи ні, 
є причиново зв'язані з отруйним лоном. Запальні стани оруддів малоі 
МИСКИ можуть дати болі, але ж бо й ці запальні стани є наслідком 
отруйного лона. У великої кількости жінок з болями в підчерев'ї, 
крижах, в проміжжю, не можна знайти іноді дослівно НІЧОГО -нама

цап ьногосс , чим би можна було оправдаги згадані болі. Це є прихована 
дія отруй з кормоводу В нервовому плетиві, співчутному і КОlЮспів
ЧУТНОМ'f аж ген до уладу чутно-рухокерівного поперечного, крижового 
ігузичного плетив. 

Візьмімо один такий приклад із праці Лі (29) з 1961-го року. В 
лікарні «National Health Service» виконано до 1961 -го року 18 ООО 
операцій хробакуватого паростка, у хлопців і дівчат віком між 14-21 
роком жиля. Виявилось, ЩО живіт відчжено зг~но із розпізнанням 
»запалення хробакуватого паросткасс у дівчат 7 500 більше, ніж у хлоп
ців. Очевидно, що розпізнання було здогадне і при відчиненні живота 
виявилось хибним. При гострому запаленні хробакуватого паростка 
немає тих різниць, бо число зоперованих в обох статей було те саме. 
(ірін - 30). 

З цього недвозначно ВИХОДИТЬ, що дещо відмінна побудова і роз
міщення оруддів малої миски у жінки збільшують число приступів болів, 
тобто отруї з кормоводу мають більше нагод і оруддів, де можуть 
затриматися і діяти. (До тих оруддів належать ураз, яєчники і уразові 
трубки, широкі і круглі зв'язки, колоуразова ткань). Коли ж жінка 
вагітна, то тієї ткані самим своїм об'ємом є набагато більше, отже й 
ширше поле до діі згаданих отруй. 

Є незаперечним, що 99 відсотків вагітних у країнах із добробутом 
харчуються неправильно, 88 відсотків п'ють алькоголь у якомусь його 
виді, 57 відсотків курять, а решта здебільша сидять у закурених 
приміщеннях, 82 відсотки приймають бодай один лік. (Форфар - 31). 
це спричинює отруйне лоно. 

Шкоди, які є наслідками прямим і непрямим робом отруйного 
лона вагітної жінки в тілесній і ДУХО!:tо-умовій ділянках поколінь, є на
багато більшими, ніж півмільйона зірваних плодів річно у ЗСА, проти 
чого підносить голос частина християнського і загального світу. Ось 
деякі з цих наслідків: візьмімо кілька чисел із років 1974-1976 у ЗСА (32). 
Упосліджених із уродження (developmentally disabled) налічено 12,07 
МЇЛЬЙGiа серед всього населення дітей, що виносить 75 міЛЬЙ<Jiів від 
одного до 24-го року життя. Коли до того числа додати ще тих, в яких 
мова пошкоджена (2,2 мільйона) і тих із труднощами в науці (1,9 міль
йона), то число ПОШКОдЖених піднесеться до 16 мільйонів, т06то 20% 
населення є в якійсь мірі упосліджені, скривджені і то без їх вини. 

У подрібному воно виглядає так: (ДенгоФ - 33) 

Недорозвинених із уродження (developmental disabilities) було: 
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Табли ця ч. 24 (34) 
УМОВ0 упосліджеt-!их (mental 

retarded) 

Мозково поражених (cerebral 
palsy) 

Бирса (epilepsy) 

Автизм 

Нервово-змиcnові браки 

Глухих 

Сліпих 

Багатократні потворності 
(multiple malformations) 

6,1 мільйона 

750000 

4,0 м"ьйони 

750000 

430 ООО 

З70000 

66 ООО 

40000 

50% всіх не
дорозвинен их 

6% 

ЗЗ% 

6% 

4,0% 

О,З% 

" 

" 
" 

" 

" 
Всіх разом 12,07 мільйона 99,З% 

Це Є жнива отруйного лона вагіп·IОЇ! Але на тому, очевидно, не 
кінець, бо всі інші проблеми серед дітвори, юнацтва й дорослого гро
мадянства Є стисло зв'язані з ним. Тут не поможуть уболівання, 
КОНr'реси, конвенції про ролю жінки, матері та батька, педагогії, 
нічого не поможуть сльози і кари, (звичайна кара зустрічає жертву, а не 
нас спричинників), ні всі ці »мудрі порадисс , від сотни років завЖдИ 
оклепані ті самі і без найменшого впливу на справи. Не поможуть 
і психологічні та сомато-психологічні міркування, якщо не візьмемо до 
уваги все те, про що мовиться в біологіі. 

Від років прийшла на чергу мода гіпнози й самогіпнози. іарднер і 
Ольнес (З5), Фром (З6), Орне (З 7), Вайценгофер (З8), признають, що 
спроможності гіпнози є обмежені і не мають жодного впливу на убе
рігання недорозвинень. 

Чи можна збудувати міцну й гарну хату-за зразком найкращого 
архітекта, коли бракуватимуть деяні будівельні матеріяли? Чи може 
розвинутись плід за зразком найкращого архітента-Творця, згідно зі 
записом у знам'янцях, коли вагітна не буде мати або не буде спожи
вати з харчами всі потрібні речовини? - Відповідь ясна, що ні. А так, 
на жаль, діється сьогодні. Ось Бурке (З9) з'ясовує це так: ~~Ноли пот
рібні кількості і якості харчу не є спожиті вагітною, то воно відіб'ється 
на довжині й вазі новородка ... не може бути сумніву, що розвиток 
плоду залежить від того, чи вона їсть потрібну кількість білкї'В, міне
ральних солей, жипєдзйнихречовин і кальоріЙ сс • 

Саме цей неправильно дібраний харч сильно підозрівається, як при
чину отруйокрів'я (toxaemia), що веде до бирси вагітної, передчасного 
відклеєння місця та інших ускладнен ь в часі родів, хоч це відношення 
причини і наслідку дуже трудно доказати. Хибно дібраний харч зустрі
чаGТЬСЯ не лише серед бідніших шарів, а навпаки, він особливо пере
важає у нелітніх матерів (teenagers), які є горді з того, ЩО їдять 
неправильно, тобто інший харч, ніж всі. У ЗСА поручають для жінок(40): 
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Кальорій 

Білків у грамах на день 

8ітаміни А (мікрограмів) 

Таблиця ч. 25 
Не вагітна 

2000 

46 

4000 

вагітна 

2300 

76 

5000 

Кормляча груддю 

2500 

66 

6000 

Потребу таких великих кількостей білків пояснюють тим, ЩО жінки 
засвоюють азот у пересічн ому лише 25 грамів на ден ь, бо вихіснування 
його з білконосних харчів не більше, ніж 25 до 30 відсотків. Чому так 
мало? Ще у 30-тих роках Par'Hep Берr', Резе, а пізніше EnniHr'ep 
доказували, що для засвоєння білків потрібно жипєдайних речовин, 
наприклад 86. первнів, наприклад маr'незії, і повновартісних кальорій 
(з повного зерна) у відповідних кількостях. Саме в сьогоднішньому 
харчі є частинна або й повна недостача, згаданих ЖИПЕ'дайних речо
вин. 

О пас ист а вагітна жінка має споживати досить вуглеводів у 
виді повнозерних харчів (каші із повного зерна гречки, рижу, проса, 
жита, вівса, пшениці) бульбових рослин (картопля, солодка картопля, 
ям, касава), стручкових (біб, квасоля, сочевиця, горох) і різної сировини, 
а не у вигляді »пустих кальорій« (здобні тіста, морозива, креми, тіс
точка, сonодощі, чоколяда, конфітури, солодкі напитки, загущені молока, 
всі алькоголі). 

Кур е н ня: коли вагітна курить, тоді дитя родиться із занизькою 
вагою. Загроза ускладнень велика: пірва вагітності (abortion), перед
часні роди, смерть плоду в уразі, відклеєння місця (ablatio placentae) 
тощо. Розвиток мозку перешкоджений, що прозрадиться щойно в пізні
ших роках. Число молодих жінок, які курять, головно вагітних, дуже 
зросло в останніх десятиріччях. Жінки, які курять, приводять на світ 
двічі стільки плодів із занизькою вагою, ніж ті, які не курять (понижче 
2500 грамів). ця різниця може виносити від 40 до 400 гр, і вона 
зростає рівнобіжно до кількости скурених папіросів на день. Дуже ви
разні різниці по 29-ім тижні вагітности. Коли перестати курити по 
20-0МУ тижні, то вага новородка лише незначно нижча від ваги но
вородка жінки, яка не курила. В димі тютюну маємо поверх 300 
Р зн их сполук, в тому 14, які сприяють поставанню пістряка і 7, які 
спричиняють його при сприяючих інших умовах. В димі є теж окис 
вуглецю СО, що є у крові вагітної, яка курить. 8ін переходить через 
місце до крови. плоду і лучиться із червеню крови СОНЬ. Так плід 
тратить безповоротно червень крови і через це не має ДОСИТЬ кисню. 
Друга хемічна сполука з диму, це ціянід, що теж переходить до крови 
плоду і грабує зачинок 812. 

А л ь к О г О л ь: шкодить розвиткові плоду, особливо в перших 
тижнях. Плоди ТИХ жінок, які п'ють, належать до високозагрожених. Така 
жінка відживляється напевно погано і тим самим шкодить розвиткові 
плоду. 
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к о феї н а: проникає дуже легко до крови плоду. Досліди, пере
ведені у ЗСА н а вагітних щурах, яким подавано до харчів кофеїну, 
виявили потворності у потомства. Дослідники свідомі того, що тої 
кофеїни було багато, бо аж 600 мг на день, однак небезпека для 
плоду існує. Чотири чашки кави денно може дати 600 мг КОфеїни. 
До того кофеїна є ще в інших уживанках. 

Пригляньмось кількостям кофеїни в дE!flКих напитках (таблиця ч. 26). 

Таблиця ·Ч. 26 

Уживанни 

Кава, одна чашка має 

Чай, Одна чашка має 

Кока-коля (12 унцій - ЗЗ6 мілілітра) 

Какао, одна чашка (- 240 мілілітра) 

Чоколяда (1 унція - одна табличка) 

КОфеїна умілігр. 

75 - 155 

9 - 50 

ЗО - 65 

2 - 40 

6 

КОфеїна - це триметильоксантина, яка може УВІ ити в сполуку З 
деоксирібонуклеїновою кислиною (ДНК)* статевих лентівок Х, або У і 
відхилити первісний, тобто у знам'янці заложений напрямок розвитку 
(Пейдж - 41). Це значить, що діятиме в напрямі розвитку чоловіч их 
прикмет, коли статеві лентівки ХХ визначили жінку і навпаки. Хоч 
все це не є доказаним на людині ФДд (Food and Drug Administration) 
радить вагітним жінкам стриматися від споживання напитків, які мають 
КОфеїну. Ось наприклад, напитки в продажу, які не мають алькальо
їду кока (soft drink) можуть мати кофеїну, особливо ці, що мають 
смак цитрусових овочів. Пригадай мо, що середники (ліки) проти болю 
мають коФеїну, іНОді вони є в морозивах, холодних напитках, з6удни
кових лікарствах тощо. 

Т і л у в анн Я (sexual intercours) в часі вагГrности є грізним 
для розвитку плоду, бо з насінням входять до жінки й чоловічі гормони, 
які проникнувши до крови вагітної, а почерез неї до крови плоду, 
можуть збочити розвиток у небажаному напрямку. Розмірів такого 
збочення годі передбачити, і що riрше, не можна його більше усунути. 
Припустімо, що запліднене яєчко має визначений жіночий напрямок ХХ, 
ryт чоловічі гормони юочать розвиток у чоловічому напрямі. Прийде 
на cBГr дівчина з чоловічими прикметами різного ступеня. Такі самі 
наслідки, коли тілування відбувається до рота і вагітна ковтає. Крім 
цього, загроза зірвання вагітности є дуже велика (Неє - 42). 

М л о ї т ь В часі вагітности (nausea) іноді до тої міри, що жінка 
блює (vomiting). це звичайно буває у ранніх годинах, в перших мі
сяцях вагітности, у 50% вагітних жінок. Приходить іноді до пірви (abortion) 
в тих жінок, яких не млоїть. Млоїть, бо до шлун ка виділяються сечева 
кислина та інші отруї, щоб ТИМ шляхом позбутися Їх. З цієї самої 
причини може прийти до виділювання надміру азотових відпадків (се
чевої КИСЛИНИ, ксантини, гіпоксантини, амоніяку тощо), також до дванад
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ЦЯТНИ і цілого нормоводу. Тоді дитина, чи доросла людина має ПРОНОС, 
особливо ті, в яних є вже пошнодження чинности нирок. 

Порятунон Є лише один - упорядкувати харчування, як тут подано. 
3 а пір (constipation) калу в часі вагітности шкідливий для 

розвитму плоду, про що була мова н а іншому місці. Може ПРИЙТИ 
до млоєння, до печення в їжнику, у надчерев'ї, до болів голови, 
нервовости, безсонности тощо. Треба негайно перейти на правильний 
харч МОЛОЧНО-РОСЛИННИЙ, даючи першість свіжим сирим xap~aM. 

О п у х и (edema) взагалі, а нижніх нінцrвок зосібна, міроїди під
етегнів (varices), міроїди відхідника (haemorrhoides) вимагають лі
карської допомоги, але зміна харчу є невідхильною. 

Б и р с а в а гіт ної (eclampsy), це стан загального 
затроєння, головно велиною нількістю азотових відпаднів та учульників. 
Цей стан вимагає негайної лікарської помочі. Рівночасно треба перейти 
на винлючно рослинний харч, в перших днях у вигляді соків із свіжої 
городини і овочів (не з норобни!). Якщо жінна мала вже в часі по
передньої вагітности подібні стани загального затроєння, то цілковитий 

перехід на зрівноважений рослинно-молочний харч є вказаний і то з 
першого дня вагітности. 

Б и р с а - пад а ч н а (epilepsy) вимагає негайного і без
застережного переходу на рослинно-молочний харч і то раз і назавж
ди. 

С х і з о Ф р е н і я та подібні відхилення у виявах особовости 
вимагають негайного звороту із дотеперішнього способу харчування 
до цілновитого рослинно-молочного харчу і то раз назавЖдИ. 

Ренвін (43) пише: »Помітне велике і постійне зацікавлення тією 
МОЖЛИВІСТЮ, щО особливі браки й отруї у харчі матері можуть бути 
r1РИЧИНОВО зв'язані із більшою небезпекою породити 'дитя із пошкод
женим нервовим уладом«. 

Спостереження, пороблені на дітях у Г олляндіі зразу по 1944/1945 
ранах (ГОЛОД) виявляють, що діти в янійсь мірі є пошкоджені ще більше 
ВІД тих матерів, яних діти родились У час господарської скрути. 

(Штайн - 44, Берд - 45) . 
.. недожи_пеННIІ _ часі _аrітности є одною із баrатьох причин занизь

"01 8аrи но_ародка: воно може 38rап~мувати ріст. ба HaBiт~ Р03ВИТОК 
моасу-. (Лов - 46). Ваrітні жінки в краінах із добробутом Є neрекормnені • 
• n. недоживпені! це TopKaЄТ~CII теж yкpaiHC~Koi жінки. 

Йордан (47) наводить число вроджених недуг серця, які становлять 
аж 30% всіх уроджених каліцтв. Це є 8 на 1 ооо живонароджених. 
Вісім головних відмін недорозвинень (потворностей) займають 85% 
всіх недорозвинень. Чисельно розподілені приблизно рівно на 06і статі, 
хоч деякі звуження б'юки нади6уються частіше у хлопців, а браки у 
дівчат. Із причин наводить автор і »вроджене«, відхилення У лентів
нах-хромосомах та багато чинників з оточення. А звідки береться 
-вроджене«, звідки ці відхилення в лентівках і яку ролю грають всі 
чинники, зосереджені У сьогоднішньому харчі, в тому, що вродиться щось 
не так, чи лентівни збочують свою п06удову? - Про це не згадується. 
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До таких найбільш відомих збочень у розвитку належить об'явність 
Давна (монголоподібність), схоже, або тотожне із тритільцем (trisomy) 
лентівки 21, що клінічно нагадує перескок тілець (translocation) на
приклад тілець 15 до 21 (15/21), або 21/22, або 21/21. Ще згадаймо 
збоченість у розвитку окреслене об'явністю КлінеФельтера (ХХХ, або 
ХХУ) і Турнера (ХО). Різних відмін збочень у лентівках і знам'ян цях знаємо 

сьогодні поверх 2000. ~ 

Позауразова вагітність чисельно зростає, в тому також у яєчководі. 
Наприклад, в ба-их роках у ЗСА начисляли яких 18 ООО вагітностей 
у яєчководі річно, а в 1982 було їх уже 40 ООО. Це доказ, що наслідки от
руйного лона стають частішим явищем. 

До виникнення отруйного лона вагітної спричиняється ще язва ста
тевих недуг. Під цю пору яких 25 мільйонів населення ЗСА є обтя
жені цими недугами. 

Асше і Робертсон (48) ще основніше розглянули наслідки отруйного 
лона вагітної. Числа відносяться до ЗСА. Вони стверджують, що кожних 
два на три плоди, що вмерли в часі, перед і по родах (perinatal) 
родились, або передчасно, або були замалі на свій вік, або виказували 
одне і друге. Очевидно, що до передчасних родів приходить звичайно 
тоді, коли плід умер. Загрозі смерти плоду в уразі, якщо завчасу 
розпізнаємо, можемо запобігти, спричинивши штучно вчасні роди. 
Виявилось, однак, коли стежено далі за станом розвитку і здоров'я 
цих в цей спосіб врятованих, що всі виявляли в якійсь мірі пошкод
жену побудову. Тут належать ці з більшим нахилом до мозкового 
пораження, умового недорозвинення, потворности та інші. 

Недостача життєдайних речовин У крові плоду може заважити на 
розвиткові плоду, навіть без впливу отруйного лона. Якась частина 
життєдайних речовин промикається прямим робом через місце (pla
centa), а інші ·є новотворені У місці під умовою, що з кров'ю вагітної 
допливатиме досить передтеч цих жипєдайних речовин. До таких на
лежать низькодробинні сполуки, як ляктат (Бард і співроб. - 49), 
амон (аттопіа - Гольцман - 50), сутня товщева кислина араші
донікова (Ціммерман і співроб. - 51) та неозоре число інших жит
тєдайних речовин. Всі вони є у сирих рослинних, дещо менше у ва

рених рослинних, а найменше їх У тваринних харчах. 

Коли вагітна постить, тоді постає більше кетонових сполук. Виявилось, 
що ці сполуки в наявності інших жиrтєдайних речовин можуть бути 
вжиrі у мітохондріях для новотворення (synthesis) зачинка ацетиль - А 
(Acethyl - Coenzym А), потрібного для творення тепла і рушійної 
сили м'язнів, але й товщевих кислин. З ацето-ацетату постає малодро
бинний холестероль, і товщеві КИCJlИНИ (Баклей і Вілліямсон - 52). 

Коли мати голодує упродовж допустимого часу (наприклад У часі 
ві йн и), то вправді вага плоду менша, але вага мозку і рівен ь білкових 
речовин в ньому не є змінені (Талєр - 53). 

Це співзвучне зі знайденою істиною, що недокормлення до якоїсь 
міри не шкодить розвиткові плоду в такій мірі, як перекормлення 
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білками тваринного походження. 

Печінка плоду може творити кетонові сполуки в міру потреби, 
так що з браку їх у крові вагітної не буде ущербку під умовою, 
що не має інших недостач. 

Якийсь час, отже, плід може витримати без ущербку голод вагітної, 
860 коли вона перекормлюється товщами; тоді її переміна речовин є в 
стані кетонадміру в крові (ketonaemia). Плід буде тоді мати знижену 
вагу в порівнянні з віком. 

З інших чинників, що впливають на зменшену вагу плоду, ми згадали 
вже альноголь, а саме, коли вагітна постійно п'є (chronjc alcoholic то
ther - Уллєленд -54), потім це йонізуюче промінювання в часі вагітности, 
до яких треба зачислити майже всі промінювання нашого оточення, 
Ак проміння ikc-РеНТr'ена, висяюване проміння з 06разовисяйників 
(пулюйок), головно краскових, проміння r'aMMa тощо (Брент і Єнш - 55). 

Потім - це всі ліки, що затримують ріст (cyto$tatic),' наприклад 
нортікостероїди (Скот - 56). 

І врешті ми згадали вже дим з тютюну, головно діяння окису вуг
neцю (carbon mono-oxid), який зменшує доплив крови до уразу ва
r ІТНОЇ і попри це зменшує потребу Їжі вагітної, так що вона менше 
ІСТЬ. (Пірані - 57). 

Коли дехто приписує вагітній харчування, багате в білки і вбоге в 
нальорїі з метою 't<>ерегти її перед бирсою вагітної (eclampsia), то 
родиться плід пересічно 400 гр легший. (Керр і Кампбел Бровн - 58); 
однак більш природним шляхом є зменшити білки, бо якраз завдяки 
Ім постає у деяких вагітних згадана бирса вагітної. 

Похідні деяких речовин, що промикнулись до обігу крови плоду, 
не можуть повернути назад до обігу крови вагітної, так що їх надмір 
IАQже мати від'ємний вплив на ріст плоду. 

Коли промикальність місця (placenta) є пошкоджена, наприклад, 
отрvя ми із грубої кишки, чи іншими припадковими отруями У крові, 
наприклад СО з диму тютюну, альноголем, ліками тощо, тобто є ут
руднена або розлюзнена, то плід може бути пошкоджений у розвитку 
It РІзній мірі і в різних оруддях. 

Сутні амінові кислини плід черпає з тіла вагітної і то без огляду 
ІН. ЇЇ стан відживлення, чи харчування. У цьому відношенні плід схо
жии до пістряка. Але цей спосіб є обмежений, якісно і кількісно, якщо 
It харчах не буде жипєдайних речовин. 

Недостача кисню обнижує вагу плоду і кількість клітин тіла плоду 
Іноді до 50 відсотків у порівнянні з належною вагою. Коли такий стан 
IІаступає? - Тоді, коли вагітна курить, або сидить у закуреній світ
пиці; коли вона не ходить на прохід, висиджуючи в хаті та до того ще 
"лими годинами перед образовисяйником (television). Надмір тварин
t. их харчів вимагає дуже багато кисню, але вагітна його більше не 
"flРОВаджує з уваги на її спосіб жипя. Отже: 

.. "пІд не є забезпечений перед чинниками до_кіnnн, нкби це вида
.. пас" І цlnий рнд збудникі_ зі зо_ні можуть по_ажно пowкодити ро_и-
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тон "поду.. (Мирон Виник і співр. • 59, БеКОНСфіnд і Бирдвуд - 60). 
Все ж таки, почавши роком 1965-им і в наступних, до року 1970-го, 

помітний спадок смертности новородків з 24,7 до 20,0 на 1,000 
живонароджених у ЗСА. Які причини цього зниження? Чи лише в до
датньому розумінні з причин більшої уваги до піклування вагітними у 
пораднях для вагітних? (Гарріс - 61). Багато авторів сумніваються. 
Менша смертність тому, що всі кволі .ї.. нездатні до життя були виклю
чені ще далеко перед роками, наприклад, загрожені передчасні роди 
стримано ліками, або нароком приведено ДО передчасних родів. 

Чи ці вагітні, що відвідують постійно порадні вагітних мають більші 
вигляди зискання на вазі їхніх плодів? Відповідь є: дуже малі, бо заледве 
45 грамів у пересічному. Ще цікавіші спостереження, а саме, що ви
сокоосвічені матері приводять на світ плоди з меншою вагою, ніж 
жінки без високої освіти (Фукс - 62). Крім цього знайдено, що жінки 
замешкалі у зразкових столичн их округах ЗСА родять плоди з меншою 
вагою, ніж поза цими округами, і то дарма, що мають до своєї розпо
рядимости більше опіки у пораднях. Такий стан хочуть оправдати ку
ренням вагітних. Очевидно, що курення впливає на зменшення ваги 

плоду. Коли прийняти, що всі інші змінні (variable) є стійкими, то можна 
викурена коробка папіросів вагітною обнижує вагу новородка пересічно 
на 279 грамів, тобто 8,5 відсотків. 

Але чорні матері в тих самих округах теж курять, навіть менше, 
ніж білі, а все ж таки родять плоди на 185 грамів менші, ніж білі. 

Значить грають тут інші чинники головну ролю. А цими чинниками 
є ці всі зв'язані 3 харчем: чорні матері їдять більше тваринних біл
ків і товщів. В них отруйне лоно либонь сильніше, ніж у білих, але й не
достача у життєдайн их речовин більша. 

Коли йдеться про жінок з високою освітою, які родять НОВОРОДКИ 
з меншою вагою, стосовно до даного віку, то й тут освіта немає нічого 
спільного з вагою плоду, зате маємо іншу особливість, а саме, що до 
вищої освіти змагають типи жінок із сильними мужеськими прикметами 
Їхньої особовости, а тому мають ті самі нахили до »СИЛЬНИХ« харчів 
(тваринного походження) і до налогів курення, пиття ТОЩО, що й чоловіки. 
Отруйне лоно в них частіше, недостача у жипєдайні речовини більша 
і курення налогове. 

Обниження смертности новородків зі згідними вагою і віком плоду 
на 1 ООО живонароджених завдячується, на думку більшости дослід
ників, ліпшій опіці в пораднях і в лікарнях перед, в часі, та по родах, на
полегливому піклуванню загрожених і перенесенню їх до особливих 
осередків, на лікуванню невідповідности резуса, жовтянки новородка, 
розладдів у диханні тощо. 

Дехто додає до повищого суспільну опіку! поради перед закладан
ням РОДИНИ, протизаплідні заходи, вказані і переведені зірвання ва
гітности (elective abortion), родо-спадкове пересівання (genetic scre
ening) і відрадне явище, що тепер охота мати дитину є більша (Ста
тистичний Уряд ЗСА· 63). 
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Все це не вияснює, чому плоди З тою самою вагою належною да
ному вінові можуть різнитись щодо часу родів і новородни з тою самою 
вагою можуть мати різний він (survival). Гарріс знає, що це є ті самі 
чиннини, що визначують час передчасних родів і час вижипя плоду чи 
новородна. Але яні, він не відважується сназати, за виїмном хіба ку
рення (Гарріс - 64). 

Очевидно, що матері без повищих заходів пінлування можуть мати 
вище число передчасних родів. 

Гарріс і співробітнини твердять, що висліди зусиль поправити вагу 
новороднів дуже незначні, бо заледве 60 грамів у пересічному, а коли 
відповідними лінами затримати передчасні болі уразу (lаЬог), то збе
режена вагітність запевнює плодові ріст 11 О грамів на вазі. Чому не
значні? Бо оминається з невідомих причин справу харчування. Це не 
значить, що про харчування не говориться, навпани, навіть забагато, але 
оминається істотне. 

В загальному на вагу плоду впливають: черга дитини (нотре дитя 
З черги), час родів (передчасно), ступінь пінлування в часі вагітности, 
нурення вагітної та висиджування в занурених світлицях, яність інільність 
харчування, пипя та заживання лінів. 

Янщо постануть запальні стани у місці (рlасепtа) з причин заразнів 
або і отруй з нормоводу, то їх по-перше трудно, чи пан взагалі немож
ливо розпізнати, і по-друге лінувати. Але таний стан пригнічує р6зви
тон плоду В різній мірі і може спричинити передчасні роди, ба й уби
ти плід. 

Обниження смертности новонароджених і недоношених осягнено 
головно успішними заходами утримання їх при житті. Однан число но
вороднів З низьною вагою і передчасно народжених майже не зміни
лося на нраще, або дуже незначно. 

у зв'язну з цим настирливо виринає питання, яне жипя врятовано? 
Спостереження в цьому відношенні дуже застановляють. 

Смертність нолородна (perinatal mortality) живо- і мертво народ
жених у різних нраїнах з добробутом за Берсоном (65), таблиця ч. 27 

Таблиця ч. 27 
Снільни вмирають перед, в часі та по родах плодів і новороднів на 

1 ООО вагітностей? 

Країна 

Норвеr'ія 

Нова Зеляндія 

1955 1972 

Померло Ща6ель Помвроо 

на 1 ООО но- Місце що- на 1 ООО но-
вонарод- до кількости вонародже-

жених смертей на них 

1000 родів 

25, 6 

27,8 

1 (найменше) 14,3 

2 16,1 

Країна 

Швеція 

Данія 
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Шве~я 27,9 3 16,2 Швайцарія 

Австралія 28,5 4 16,6 Голляндія 

Голляндія 28,8 5 16,9 Фінляндія 

Фінляндія 29,6 6 1 7,5 Норвегія 

ЗСА 29,9 7 ~ 18,7 Нова Зеляндія 

Швайцарія 30,4 8 18,8 Японія 

Канада 31,0 9 19,0 Канада 

Югославія 31,5 10 21,3 Франція 

Данія 33,3 11 21,7 Англія і Вейлс 

Франція 33,4 12 22,3 Австралія 

Англія 37,4 13 22,5 ЗСА (1971) 

Шотляндія 41,1 14 22,6 Югославія 

Японія 42,6 15 23,7 Шотляндія 

Україна 35,0 (1976) 16 (за Смірновим 

40,0 16 (за Еберстад' ом) 

У 1955 році, як показують повищі числа, смертність новородків у 
часі родів була найнижча в Норвег'ії, а найвища в Японії, натомість 
в році 1972 - найнижча у Швеції, а найвища в Шотляндїї. В Со
вєтському Союзі, отже й в Україні, 35/1000 родів у 1976 році, ба навіть 
40,0 на 1 ООО за Еберстад'ом. 

Всі держави, що різними· заходами поліпшили свою статистику, 
завдячують це головно тому, ЩО виконують У всіх випадках підозрін
ня неправильного розвитку плоду протик оводні і штучно переривають ва
гітність, якщо лише досліди складу і побудови лентівок ядра потвердять 
це підозріння. Поза тим однак нічого не сталося істотного щодо по
прави умов, які ведуть до отруйного лона. Це недвозначно виходить 
із зіставлення »причин« високого рівня смертности новородків У всіх 
порадНЯХ для вагітних жінок. Ось вони: 

1. Ускладнення при попередній вагітності; 
2. Недомагання, або хвороба вагітної; 
З. Налогове пипя алькоголю, кави, нурення тютюну тощо; 

4. Ускладнення в часі родів; 
5. Він вагітної понижче 16-го і повище 36-го року жипя; 

6. Убогий харч. 
Головно харч може спричинити непригожі умови вагітности, якщо 

він неправильно дібраний, як воно є переважно CbOГO~Hi. З xap-tем 
ваГfrНОЇ зв'язане й її здоров'я, а бачене упродовж ПОКОЛІНЬ харчуван
ня ближчих предків, може спричинити неправильності в побудові мис
ки вагітної, що дає труднощі в часі родів. Від харчу залежить ціла 
f)t)~ 
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переміна речовин перед заступленням, це може спричинити ускладнен

ня в часі родів. Всі налоги є лише наслідком неправильної, отже хво
ро6ової, переміни речовин, а ця залежить стисло від ЯКQCти Й кіль
кости харчу. Якщо були уже ускладнення в часі попередніх родів. то 
це д(»(азує, що з уродження, або і тепер постали такі хворобові 
зміни врозродних оруддях або і в оруддях переміни речовин, що 
прийшло до труднощів при родах. Всі ці хворобові зміни ~з уродження« і 
придбані тепер залежні в головній мірі від харчу її самої, або 

і ЇЇ близьких предків. 

Істотним є, отнсе, поученнн вarітних, нкий харч с.npичинює отруйне nоно, 
а нкий спринє вагітноаі; на жаnь, саме це є _обпачуване. 

Неправильно дібраний харч вагітної в Україні створює це саме 
непригоже лоно для розвитку плоду, що й у країнах Західнього Сві
ту. 

з цього недвозначно виходить, що немиcnимо що-небудь істотного 
оснгнути на поnю уберігаnьних заходів біnьшости пробnем в тіnесній 
побудові пподів і новородків, 'ані в діnннці поведінки юного СУСПіnьства, 
без доосновних змін нкости і кіnькости харчів вагітних жінок, а потім у 
новородків, ДЇ18Й, юначок і юнаків та в ціпому СУСПinЬСТВі, так нк тут ЦIt 
8иnожено. 

Запевнімо пnодові привітний побут в nоні вагітної. 

Це є перший і найголовніший обов'язок вагітної. 

РОЛЯ МІСЦЯ 

НІ ЗБОЧЕНЬ 

(placenta) У П ОСТ А В А Н

У РОЗВИТКУ ПЛОДУ 

(Рисун ак ч. 11 і 12). 

Біконсфілд і Бирдвуд (66), Шепард (67), Міллєр, Ношалько і Брент (68) 
та багато інших утотожнили цілий ряд хемічних речовин, які, проникнув
ши з обігу крови вагітної до обігу крови плоду, спричинили різні пот
ворності в плоді. Теж Діксон (69) зробив свій причинок до цього пре
важливого питання. 

Всі розладдя чинности в місці (placenta) шкодять розвиткові пло
ДУ, збочуючи його розвиток в різний спосіб, або й убиваючи плід. 
Нлінічних доказів на те, що місце було прямо вмішане упоставанні 
потворностей, є ще мало. Зате знаємо, що поганий стан здоров'я 
вагітної шкодить розвиткові плоду. Згадаймо хвороби надтиску, СОЛО
духи, Фенилькетонурїі та хвороби червонокрівок, наприклад, серпо
нрів'я (sickle-cell disease), які поважно порушують чинність місця. Са
ме ці чинники можуть у великій мірі визначити розміри і припадочність 
(incidence) видних і невидних збочень у розвитку плоду. 

В дальшій мірі розвиток плоду залежить від стану розвитку і вели
чини місця, що з черги залежить від стану здоров'я вагітної, а це знову 
від того, що вона їсть і СКІЛЬКИ, щО Й скільки п'є, чи і скільки курить, 
що вона робить цілий день, який її душевний стан тощо., Все це збі-
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гається у KOPМOВOдj, а звідсіль в лоні вагітної, яке може бути при
вітним, або отруйним для розвитку місця, а почерез нього й для роз
витку плоду. 

ПронмкаинА більшости хемічних речовин почерез місце є страдаль
ним і залежить від їх ріВНА у крові вагітної. З правила всі незв'я
зані хемічні речовини у крові еагітної легко переходять до плоду. 
Всі інші, а їх може бути неозоре чи~, протікають до крови плоду 
почерез пошкоджені ділянки місця, або· є поглинані відповідними нлі
тинами місця (pinocytosis). 

Згадані досліднини твердять, що хемічні речовини, всотані слизівною 
НОРМОВОДУ, від шлунна почавши і на відхіднину снінчивши, можуть 
прониннути до нрови плоду і перешнодити розвитон плоду в різній мірі. 
Одноразова давна яноїСЬ отруї в нрові вагітноі, навіть ян вона дуже 
висока, може бути таною нищівною, ян постійні малі давни, що про
нинатимуть до плоду. Ці малі давни можуть врешті досягнути висоного 
рівня у вагітної, а потім плоду. 

Тнань місця може довго знешноджувати допливаючі до неї з нров'ю 
Ba~THOЇ отруї, але одного дня ці спроможності почнуть слабнути поволі, 
ба навіть нагло. Тоді згадані ОТрУЇ діють нищівно на плід, на різні його оруд
дя. Саме у хвилину, ноли поодинокі оруддя плоду, щойно зав'язу
ЮТЬСЯ, вони дуже вразливі на pi~Hi хемічні речовини. 

Знайдено з цілою певністю, що рівень альноголю у нрові вагітної 
вже по хвилинах є у нрові плоду на тому самому рівні. Про його дію 
на плід була вже мова. Тан само Ан алЬКОГОЛЬ, нонтер(ан, нофеїна, 
чи отруї типу ДДТ, можуть нищівно діяти на плід, також усі інші хе
мічні речовини, напринлад, отруї з нормоводу зі загнилих білнів, надмі
PV похідних товщів, амінових нислин тощо. 

Припливши З нров'ю до місця, тут вони можуть винлинати різні роз
ладдя. До найчастіших уснладнень належить заціпнення деяних діля
нок, або й цілого місця (placenta infarction). Звичайно слідує гоєння 
і постають зрости місця зі стінною уразу. 

Коли нров вагітної є чиста, то пронинання всіх відживчих речовин, 
води та нисню до плоду почерез місце є бездоганне. Назагал рівень 
амінових нислин у нрові плоду більший, ніж у нрові вагітної, теж всіх 
жипєдайних речовин і г'ЛЮНОЗИ, під умовою, що вагітна їх їсть у вистар
чаючій нільності. 

Йони Са++ J J-, Fe++ J РО:- пронинають нрізь місце чинно. 
Отруї: метилєн, ртуті, олово, пістрянородні речовини (бензо-а-пирен) 
пронинають легно до плоду. 

Розчинки У місці, наприкnад, MOHO-ОКСИl'eназа (М. Юхан) переМінюють 
xonecтePOnb на npol'ecтepoн, а чоnовічі rормони на ecтpOI'eH тощо, під 
умовою, що в місці немає розпаддів. Сама іх наllвність у не бажаній кіnь
кості збочує статевий розвиток пподу! 

Дарма, що місце (placenta) має ціnий ряд оборонних і творчих вnасти
востей, копи заходить IІкась потреба знешкодити ІІКИЙСЬ шкідливий чин
ник У крові, або новотворити потрібну життєдайну речовину, ці її вnасти
вості в баrвтьох випадках не вистачають і шкідливі чинники проникають 
АО "рови пподу. Дуне важnиво це заТIІММТМ ваrітним! 
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Коли у вагітної недостача кисню у крові, то місце може упродовж 
нногось часу успішно хоронити плід перед небажаними наслідками. 
Тоді місце ощаджує адеНОЗИНУ-ДВОфОСфат (АОР), але коли наступить 
наглий орак кисню, наВІТЬ на короП<ий час, то шкоди у плоду залиша

ються безповоротними. Це є досить частим явищем у ТИХ вагітних, 
АНІ нурять. 8 НИХ іноді дуже багато СО у крові й він 06нижує рівень 
нисню у крові вагітної і плоду. Нікотина спричинює а.орч кровоносних 
судин уразу (uterus vasculature), ба й судин пуповини (umbilical vesels), 
ct>нижуючи в цей спосіб часткове тиснення кисню у крові вагітної і 
,ІЛОДУ (Чедард - 70) . 

.. 8 часі пеp!lИХ трьох міся ців вагітности може прийти до очоло
ftlчення (masculinization) плоду підо впливом проГ'естерону« (Чедард). 
Це значить, що призначене статевими лентівками дівча буде вня вляти 
чоловічі прикмети різної міри. ПроГ'естерон постає у місці з холесте
ролю, але коли цього холестеролю забагато у крові вагітної, то того 
'lpor'eCTepoHY постає більше, ніж треба. Андростерон, який може бути 
v сьогоднішніх м'ясивах, птиці, телятині та виробах з них, діє також 
н напря мі збочення плоду жіночої та чоловічої статі. 

Коли вагітна приймає ліки проти бирси (epilepsy), то плід потер
ІІКТЬ, а коли народиться, бачимо каліку. Головно буде вражати нас пове
Дlнна цієї дитини. 

Хемічні речовини, які підвищують, або обнижують тиск крови, змі
нюють теж відповідно й якість виміни і проникання всіх потрібних 
речовин до обігу крови плоду і в цей спосіб можуть некорисно 
АПЛИНУТИ на розвиток плоду в цілості, або лише деяких його частин. 

Коли вагітна недокровна, має хворобу солодухи, чи забагато оече
fЮЇ НИСЛИНИ, білків, товщебілків, амінових кислин, наприклад, триптофа
ну, тирозини, Фенильаляніни ТОЩО, замало життєдайних речовин (ві
'вміни, розчинки), білків і води, розвиток плоду може бути пригні
'ЮНИЙ в цілості, або лише в деяких його частинах. 

Деякі ліки, які приймає вагітна, обнижують, або підвищують рівень 
,'люнози, холестеролю, триГ'ліцеридів, (наприклад, коли заживати сте
JЮІДИ і алькоголь) і в цей спосіб впливати можуть некорисно на роз
ВИJОК плоду. 

Проносні ліки можуть змінити рівень води і солей у крові вагіт
•• ()І' та плоду. 

дспірина заквашує найсильніше сукрів'я вагітної, а алькоголь під
IІ(lСИТЬ рівень холестеролю і триГ' ліцеридів. 

Стероіди, заживані як ліки, або споживані зі сьогоднішніми тварин
..... ми харчами, підносять рівень жіночих гормонів: естрону, естраді011О і 
ІН:1 РЮI1Ю. І Х надмір впливає в напрямі ожіночення (feminization) чо
"ОШЧQГО плоду, так що хлопець буде мати жіночі прикмети в різній 
МІРІ. Взагалі можливостям щодо різноманітности мішанців немає меж. 

ЛО стероідів зачисляємо стеролі, жовчеву кислину, серцеві r'ліко
І~ІИ І предтечі гормону (О), колись називаного вітаміною д. Ось 
'Ш't,"а назв різних стеролі в: альдостерон, андростерон, холєкальціфе-
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роль,. холестероль, кортікостерон і ще яких 20 інших. 

Є ще місячкові стеролі (estrogen іс sterols), які можуть постати 
в яєчниках, місці, ядрах, часом у корі наднирки тощо. Вони спри
чинюють розвиток т. зв. другорядних статевих прикмет жіночого роду, 
спонукують довгі кості до росту тощо. Коли ЇХ забагато, як воно є 
сьогодні, то маємо розладдя у прискореному, або опізненому рості 
довгих костей, ожіночення хлопців та 'інші розладдя. Жіночі гормони 
можуть бути сьогодні у м'ясивах, ба навіть у харчах для дітей т. зв. зба-
гачених у тваринні білки. . 

ДИТЯ І ЮНАUТВО З 

ОСОБЛИВИМИ ПОТРЕБАМИ 

Ми ствердили, що пошкоджених новородків, дітей і юначок та юна
ків у тілесній побудові і мозку є щораз більше. Це спонукало від
повідальні наукові та виховно-державні чинники до особливих заходів 
у площині виховання цих потребуючих. 

Постають щораз більше шкіл з особливими завданнями, постає 
щораз більше роздрібнення у способах самого підходу до потребу
ючих: лікарів, особливих виховн иків, мовн их учителів, психологів та 
суспільних дорадників. 

Кошти всіх заходів є великі і вони постійно зростатимуть. Незмірно 
більше горя і терпіння приносить таке ДИТЯ, юначка, чи юнак у суспіль
стві, в цілій родині та собі самому. 

Весь виховно-науковий склад для піклування та лікування цих не
щасливців не торкається істотних причин, які заіснували в лоні вагітної, 
яке стало непригожим для розвитку, тобто отруйн ИМ. Всі надіються, 
що успіхи в поправі шкід у нещасливців будуть кращими (Сапір і Корт -71). 

А все починається там, де є коріння роду і коріння кожної людин и. 

Я згадав, що коріння роду сягають тайників у записі наших знам'ян
цв, які можуть бyrи і є в дійсності пошкоджені отруями, про які 
була мова на іншому місці. Зате корінням в кожної особи є слизів
ка у цілому кормоводі. Це »коріння«, тобто КOUJлатки і зморшки сли
зівки кишок травить корм, який ми споживали та всотує потрібні 
відживчі речовини, але й видалює цим шляхом зужиті речовини, тобто 
відпадки переміни речовин. 

Коли ми спожиємо правильно дібрані й у правильних кількостях 
харчі, то травлення буде бездоганним, що є передумовою і запору
кою доброго розвитку плоду, дитини і юнацтва. Коли ж наш харч 
буде неправильно зложеним і в великих, або й замалих кількостях, 
то травлення й ціла переміна речовин будуть розладнані, а це буде 
мати нищівний вплив на розвиток плоду, дитини і юнацтва Так прихо
дить до всіх цих проблем серед дітвори і юнацтва. Можливостям 
і проявам немає меж. 
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Візьмімо непосидюче, збитнуюче, напастливе, розсіяне, нервове і 
(. п. дитя. Різноманітність у поведінці дітей з повищими проявами Є 
незвичайно велина. Ось один принлад з життя. Привели семирічну 
ДІВЧИННУ до хірургічної нлініни в товаристві своєї матері з виразними 
"ознанами запалення хробануватого паростна. При писанні розповіді і 
досліджувані дитини, вражає її обрянлість і 6лідо-сіра нрасна лиця, 
заїди, потріснані уста, брудно обложений язин, п06ільшені мигдалини, 
rеж мигдалини носової частини зіву. Дитя дихає ротом, бо прохідність 
носа є утруднена з причин опухлої слизівни. Дитя згорблене, живіт 
дещо більший, ніж звичайно. Дитя часто понаwлює і терпить запором 
калу. Мати опечалена (це її пеша дитина) бігає по лінарях, яні знайшли 
rюширення брамних залоз легенів. Борланова залоза дещо побільшена, 
дитя є дуже нервове, непосидюче, а іноді напастливе. Дитя спить з 
ПІДчиненим ротом, має страхітливі сни, пробуджуючись вночі з нрином. 
Дитя не має сману до Їжі. Дитя є помітно слабе, нали йдеться про 
ФІзичну вичинність. Снаржиться заєдно, вже по нількох сотнах нронів 
що ЇЇ болять ноги. Дитя є дуже інтеліr'ентне і здібне, але в шнолі не
уuажне, не обов'язнове і головно напастливе, б'є хлопців. Управитель 
школи взивав уже двічі матір і грозив, що видалить дівча зі шноли, ян
що не поправиться. Тим часом дитя зоперовано. 

Нмітний лінар поцінавився дальше долею дитини, а саме, що ця ди
rина їсть, і знайшов, що дотепер ЇЇ мати подавала лише розварені 
_арчі, а в тому на першому місці птицю, м'ясо, яйця, рибу, сир, масло, 
солодощі й молоно, сметану і чоноляду, дуже мало сировини, а то й 
"загалі нічого й дуже мало овочів. 

Час Їжі тривав іноді годину й більше, бо мати сиділа при дитині й 
налягала, щоб дитя з'їло все, що вона приготовила. Дитя не могло 
ІСТИ, будучи перенормленим і переобтяженим таною Їжою з ДНЯ в 
~Hb. А тому мати припрошувала, приобіцювала, сварила, ба навіть гро
зила, аж дитя »чемносс все з'їло. Дитя нібито не хотіло їсти овочів 
І сировини, а мати не налягала, бо уважала, ян зрештою майже всі 
мами уважають, що сирі харчі зі світа рослин не є важливі. 

Напитном було молоно, або »водични«, яними заливаються звичайно 
ДІТИ. 

В зимі дитя одягнене в подвійну, а то й у потрійну одежу, бо мати 
думає, що то від холоду дитя понашllOЄ. А що дитя є недонровне, 
,о воно п'є т. зв. залізне вино та інші ліни, особливо тоді, нали в ди

тини підноситься часто гарячна, приміром в часі частих наворотів запа-
11tH ня мигдалинів. А що дитя не виналює щодня, то мати, не осмислив

ши чому воно тан, подає проносні ліни. 

Доля хоче, щоб під нінець рону дитя поїхало без матері на вана
і&ll' до родини. В цій родині звични харчування є інші. Діти не отри
мvють жодних харчів зі світу тварин, за виїмном молока, масла і сира. 
Солодні печива є лише у велині свята. Солодощів не нупується і до 
школи не дається грошей на зануп ласощів чи яних напитнів. Харч 
Оr1ертий на благородних дарах зі світа рослин. Щодня дитина їсть 
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сирі овочі, сиру городину досхочу. Крім цього горіхи зернята соняш
ника та гарбуза є урізноманітненням харчу. 

8ислід був оголомшуючий: всі вище згадані об'яви і відхилення у 
поведінці позникали, мов сніг під благотворним промінням сонця. Дитя 
відпухло, шкіра прибрала природний вигляд, це саме сталося з мигда
ликами, дитя бавиться з другими спокійно, спить із зачиненим ротом 
без кошмарних снів, а її вичинова СПJSQможність була подивугідною. 
Дитя бере участь у прогульці на гору заввишки 2125 метрів, будучи 
в дорозі від б-ої години ранку, аж' до 1 о-ої вечора. Зимою, доня хо-
дить до школи убрана лише у лещатарські штани, вовняну сорочку й 
светер, без накриття голови. На запит, яка поведінка дівчинки у школі, 
'f'Iителька відповіла: »Ц е є в з і Р ц е в а у чен и ц ясс. 

Таких випадків, ба й багато гірших, є сьогодні великі тисячі. Скільки 
горя, скільки кривди, які всі можна було так легко оминути! 

Один наш земляк в Канаді, запрошує свойого приятеля, учителя, 
до себе у відвідини. Наш земляк має двох синів у шкільному віці. 
Один, на його думку, не справляє йому ніяких труднощів, але ДРУГИЙ, це 

справжній бич божий. Батько уживав різн их способів, теж педагоги і 
виховні заведення, але без успіху. Приятель, слухаючи тих скарг, запи
тує:» А скільки яєць їсть твій син денно?«. Батько сина каже: »4«. 
Тоді приятель: »То ж і маєш, перестань давати яйцяес. Перестали да
вати яйця та м'ясо і хлопчина поволі прийшов до себе. Другий син, 
дарма, що позірно їв те саме, був радше отяжілий, уникав других, але 
й він ожив, перейшовши на харч без м'яса і яєць. 

І так можна би наводити подібні історії, багато гірші, ба й трагічні, 
а які прийшли до ладу, коли упорядковано харч і спосіб життя. 

Число визначних науковців, які упоминають у своїх писаннях насе
лення змінити спосіб харчування, є неозоре. Ось один з них проФесор 
Ш п і с с (72) пише: 

-Безвідповідальністю можна назвати те, що чинять матері, подаючи 
своїм дітям кількість харчів, яка рівняється щодо кальорій, кількості 
тяжко працюючих м'язнево р06ітників«. 

Очевидно, що змінити харч у пізніших ронах дитини і юнацrва є іноді 
неМОНUlиво, бо натрапnяє на "nині труднощі, тан що доnя цих невинних 
істот є припечатана. Тому кожне виховання в хаті родини, у шкоnі, на та
борі і в часі проrynьки починається від того, що ми даємо істи, скіnьки 
і капи? 

Починаймо від коnиски давати дитині, а потім юнацтву, зрівноважені 
скро .. і харчі, ane й даваймо добрий при.р! це є основна біоnогічна ви
мога! 
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Не торкаючись дійсної причини напастливости, ми ніколи не роз
в'яжемо всі інші педагог ічні проблеми. 

Напастливість проявляється різно: словн о і чинно, без спонуки і 
спонукана, навіть в добрій вірі і жартуючи тощо. 

Моєр (73) вичисляє фізіологічні визначники ~determinants) напаст
ливости. Деякі осередки мозку є тими остаННІМИ звенами на шляху 

між збудником і виявом напаСТЛИ80СТИ. Якщо їх подразнити елект

рично, то осібняк В ту мить виявляє напастливість /НіНг'-74), Сем-Якоб
зен-75), Гіт-76, Марк-77). 

Одній дівчин ці, яка час від часу нападала людей, здавалось без 
видних причин, защепили у відповідному місці в мозку /осередку/ 
електроду і почерез неї викликували напастливість, або існуючу вже 
переривали, включаючи електричн ий струм відповідної напруги. 

Саме ця дійсність, що приступи напастливости ПQЯвлялися час від 
часу, чого ніхто не міг передбачити, промовляє за тим, що не взяли 
тут до уваги якогось чинника з її щоденних занять. Що воно могло 
бути? 

Немає сумніву, що щось у її їжі, яку вона споживала, день чи 
більше днів перед приступом. Про ці чинники і ЇХ вплив на осередки 
мозку буде мова на іншому місці. 

Бімен (78) доказав, що скастрований бугай стає потульною твари
ною. Але чоловічий гормон не є виключно рішаючим у появі напаст
ливости. 

У молодих є більше андростерону, ніж у старших віком і молодші є 
меткіші і більш напастливі, однак безпосередним збудником, тою »оли
ВОЮ до вогню« Є вище згадані хемічні чинники, захворювання, або хво
робові зміни в мозку, наприклад, г'удз, вилив крови до мозну, заткан
ня судинок мозку, як наслідок звапніння судин, пошкодження мозку 
часове, або й тривале по поразці. При чому деякі, і в деяких осіб, 
дані осередки є лише учулені, а інші осередки, в інших осіб, є тривало 
пошкоджені. Учулені осередки є, наприклад, у схізОФреніків і в тих зі 

змінним настроєм тощо. Зате у випадку новотвору мозку, об'явности Нор
сакова, химерности Гантін["тона, у випадку скаженини та при запаленні 
мозку, маємо до діла з тривалими пошкодженнями мозку. 

Хірургічно можна знищити деякі осередки і тоді виявів напастли
вости не буде. 

Нройц (79) досліджував злочинців у в'язниці. Він не знайшов у тяж
ких злочинців більше надростерону, ніж у тих, яні поповнили менші зло
чини, хоч нахил до напастливости в тих, які поповнили ТяЖКІ злочини 
був безумовно високий і вищий, ніж у менших злочинців. Ступінь 

2ЗЗ 



ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

напастливости залежить від хемічних речовин, які постають в часі пе
реміни речовин, або ми їх впроваджуємо з харчами. 

Хлопці частіше виявляють протисуспільну поведінку, ніж дівчата і на
пастливість в них 4 рази чаСТІша, НІЖ у ДІвчат (з хлоп'ячими прикме
тами). Цю напастливіcrь видно уже в них від дитинства й вона три
ває аж до часу доспілля. 

Виринає питання, чи ця відмінна по'Jедінка зв'язана зі статевими 
лентівками Х і У, частинно, чи в цілості. А якщо частинно, то які інші 
біологічні чинники є за це відповіадЛьні. Чи ці самі біологічні чинники 
можуть бути відповідальними за ту різницю у поведінці, тобто »нормаль
ної« напастливої поведінки і хворобливої? 

Ми знаємо без сумніву, що з лентівкою Х є зв'язана поведінка 
протилежна до напастливости, а з лентівкою У є зв'язана напастли
вість. В загальному це так треба розуміти, що з лентівкою Х зв'язана 
спокійна, вичікуюча постава, зате з лентівкою У зв'язана поведінка 
чинна, шукаюча, що ми до деякої міри могли б назвати »напастливою«. 
Це є основні різниці між чоловічою і жіночою статями. Нам ідеться 
не про цю природну рухливість, лише про вияви хворобливої напаст
ливости, словної і чинної аж до вбивства й самогубства. 

Родяться типи жінок, які мають відмінн ий статевий лентівковий 
склад, наприклад: ха (Турнер), ХХУ і ХХХ, тип хху званий »Кліне
фельтер«. Але з другої сторони родяться хлопці зі збоченням ХУУ. 
З цього ми могли би витягнути внесок, що чим більше Х, тим менша на
пастливість і навпаки, чим більше У, тим більша метушливість. Так однак 
не є. Значить відповідальними за хворобливу метушливість-напастливість 
є ще інші чинники, про які ми згадаємо. 

В науці звемо ЇХ чинниками посередничення (mediating factors) 
між знам'янцевим типом (genotyp) і поведінкою (behaviour). (Грабов
ська і Міхалюк, згадані у Меєра - 80). 

В загальному типи ХУУ є переважно напастливішими, вибухають 
непередбачено, зате хху є більш пригніченими, менше рухливими і зам
кненими. 

Можна підозрівати в тих напастливіших більше чоловічих гормонів, 
але й цього не підтверджено, бо у типів хуу не знайдено більше чо
ловічих гормонів, ніж у ху порівнів (controls), навіть іноді знайдено 
їх менше. 

І ця обставина керує наше підозріння в напрямі інших чинників. 

Маєр підозріває ближче неокреслені чинники (variables) в родині, 
які рішають про більшу, або меншу напастливість і думкою сягає аж 
до лона жінки в часі вагітности. Він говорить про чинники риску перед, 
в часі і по родах, які то чинники заважують на поведінці дитини (рге
and peri-natal risk factors). Якщо в уразі вагітної тваринки плід
-самичка лежить між двома плодами-самцями, то по родах ця самичка 
буде мати рухливість-напастливість, зближену до самців. Це значить, що 
андрОг'ен обох плодів-самців проникнув до плоду самички і викликав у 
неї д~які навіть анатомічні зміни в побудові, видні відразу в її пове-
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ДІнці, СХОЖІИ дО поведінки самців. Це може трапитись й у випадку 
двояйцевих близнят у людини. Самичка, яка лежала в уразі біля од
ного плоду самчої статі, виявляє по родах меншу напастливість, ніж 
самичка, яка лежала між двома плодами-самцями. 

lандельман (81) слушно запитує, чи при окреслюванні "справжньої" 
ЖІНКИ маємо брати до уваги лише склад статевих лентівок, чи теж і 
довкілля в часі жипя. плоду (prenatal environment)? Показалось, що 
чоловічий гормон приявний у часі плодового жипя учулює плід у такому 
напрямі, що по родах тваринки є більш вразливі на цей гормон, або 
речовину, яка діє подібно. Знайдено теж, що тестостерон, подаванмй 
v віці дорослої людини, побуджує до напастливости в рівній мірі жін
ну і чоловіка. 

Коли заприскувано ПРОг'естаг'ен Іпохідний тестостерону) вагітним жін
нам, то родились НОВОРОДКИ статево жіночого роду, але з чоловічим 
виглядом зовнішніх статевих оруддів у різній мірі (masculinized genita
Ііа), дарма що г'енетично це були жінки (genetically female). 

ПРОг'естаг'ен і eCTpor'eH, осібно, чи разом, приписували лікарі для 
рятування загроженої вагітности. Як ці гормони вплинули на розвиток 
статевої особовости у плоді жіночої та чоловічої статі? Прийшло до збо
чення в різній мірі. 

Нonи вже недоnітни-дівчата пр~ймають протизаПnідні I"Vдзички, нкі 
J.Ймають чоповічі а60 і жіночі гормни, то ці гормони, МОНUlИВО, стрима
ЮТЬ запnідненнн, аnе напевно збочать її даnьwий розвиток статевої особо
.ости у некорисному напрнмі. Масове flвище метуwnивої і напааnивОЇ 
меlнни нині застаНОВnflЄ. 

Синтетичний прoг'естерон діє проти андростерону. Коли заприatува
ПИ вагітним цей гормон, то нащадки виявляли зменшену »напастливість«, 
особливо хлопці поводились мов дівчата. 

Коли вагітна мала солодуху і її заприскували дієтильстіль6естроль 
з добавком ПРОг'естерону, то нащадки виявляли в віці доспілля 06ни
жену рухливість /напастливість/. Плоди чоловічого роду виставлеНІ на 
дію естрадіоль валєріянату з додатком гіДРО.КСИПРОг'естерону аце
тату не розвиваються як слід і виявляють в часі своєї юности непев
ність (decreased assertivenes). Цю поведінку в них окреслюємо нес
міливістю, замкненістю в собі тощо. Масове явище нині. В часі дос
пімя (puberty) постає більше гормонів, так що й напастливість виразно 
більша. Поява перших волосків на лобику у хлопців і на великих гу
бах у дівчат, це діло андростерону. В залежності від кількости андро
стерону і від віку дитини, коли він вперше появляється у поважних 
кількостях, будемо мати більші, або менші ознаки розвитку зовнішніх 
статевих оруддів. 

Розрізняємо вільний тестостерон і зв'язаний зі статевою г'ль06улі
ною (Sex Hormon Binding Globulin - SHBG). Того першого у хлоп
ців більше. У дівчат навпаки, зв'язуюча дія статевої г'ль06уліни більша і 
вона такою повинна бути. Дійсність однак показує, що тестостерону є 
38ВЖДИ більше, і то вже в лоні вагітної. Доказом цього є масове 
"вище дівчат з хлоп'ячою п06удовою кістяка та цілої їх ос0608ОСТИ. 
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Дослідники ПIДКрес1ЮЮТЬ наявність розпаддя гормонової гри вже у 
жипі плоду, і те розладдя далі триває аж до віку доспілля. Звідки береться 
цей постійний надмір тестостерону у вагітних, а потім у дітей, про це 
уже частинно я згадав. Головним джерелом їх - це тваринні харчі (всі 
м'ясива, птиця та риба тощо, споживані в нинішніх кількостях. 

Важливо зазначити, що не знайдено виразноrо причиновоrо відношен
нн між рівнем тестостерону і напастливістlQ. бо високий рівень тестостеро
ну не завжди покриваєтьсн з такою ж високою напастливістю. І це на
водить нас на думку, що ступінь напастливости залежить ще від нанвности 
інших хемічних речовин у крові AaHoro осібннка. До них належитть rоло"вно 
сечевва киспина, триптофан, вилонні речовини з м'нсив і сіль. 

Показалось теж, що ці хлопці, в ЯКИХ виявлено більше тестостерону, 
не конче виявляли в більшій мірі ознаки дозрілости Паппег stages/, 
значить співдіяли тут ще інші чинники, а саме згадані вже відпадки білко
вих харчів, спожитих у надмірі. Але назагал злочинні типи великого 
ступеня мають виразно вищий рівень тестостерону і сечевої кислини. 
Звідки? З надміру тваринних харчів! 

у дозрілої жінки молодого віку (adult woman) знаходимо тестос
терону ЗО до 80 ng/1 ОО ml, але аж ЗАО ng/1 ОО ml у молодого чоловіка. 
Сьогодні можна знайти багато таких жінок, у яких є багато тестосте
рону: це є сильно мужеські типи. 

Біля 60-ки загально кількість тестостерону обнижується /Пірке і 
Дер - 82/. Біологічно чинна частина (fraction) тестостерону, яка не 
зв'язана з білковою, обнижується кількісно постійно з віком, а рівень 
білкової супруги, яка зв'язує біологічно чинну частину, підноситься. 

8ермойлєн (8З) виявив, що пересічний рівень всього тестостерону 
у чоловіків біля вісімдесятки сягає 1/З рівня тестостерону молодця ві
ком 25 років, але середня рівня вільного тестостерону сягає заледве 
1/6 кількости молодця. Це' є рівнозначне з обниженням рівня пере
міни речовин. 

у жінок навпаки, по переквіті статева білковина (the sex hormon binding 
globulin - SNBG) постійно кількісно опадає, а рівночасно рівень тестосте
рону постійно Підноситьсн. Так міннєтьсн особовість жінни в напрнмі 

чоловічих прик"т у поведінці, ба й ApyropHAHi статеві ознани понвлн
ютьсн, напринлад, вуса, борода тощо. 

Що впливає на цей біг розвитку? Чи він природний? Беручи до 
уваги явище постійного розладдя гормонової гри уже в плодів, новород
ків аж до віку доспілля, спричинене сьогоднішніми звичками харчу
вання з перевагою і надміром тваринних харчів, можна припустити, 
що крім зачастого тілування, саме цей переважно тваринний харч у 
жінок і чоловіків спричинює вище згадане ослаблення виділювання 

андростерону в чоловіків і збільшення його у жінок. На жаль, ми не 
маємо дослідів у цьому відношенні на населенню, яке харчується 
переважно рослинними харчами. 

Коли досліджувано гурт дорослих 1Юдей з низькою напастливістю, 
у яких в їхній побудові не знайдено ніяких видних відхилень, крім їхньої 
ожіночілої особовости, між якими були типи з гомосексуальними 
нахилами, то знайдено наступне: в дитинстві всі любили бавитися з 
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ДІвчатками, уникали грубих ігор і бійки. У гомосексів не виявлено 
виразної різниці у рівні андростерону. Також у гомосексів і негомо
(~KciB не виявлено виразної різниці у рівні тестостерону. Зрозуміло, 
f>o це ж уже закінчений стан змін у знам'янцях. 

Зате рівень збудникових ropMoнiB мознового додатну (hypophysis). спо
"унуючих видіnювання нdночого ropMOHY - фоnnінуn_ни (Follicle - stimu-
1"lіоп - hormon - FSH) та nютеіни (Luteinizing hormon - LH) був. ожіночlnих 
, .. nl. чоnовінів виразно вищий. 

Пороблені спостереження на високонапастливих типах у в'язницях і 
божевільнях виявили, що в них рівень тестостерону був вищий, ніж 
v порівнів (controls).1 завжди було так: як лише рівень тестостерону 
rllднісся, ТО Й напастливість була більша. Дослідники не взяли до уваги 
звичок харчування тих високонапастливих типів, бо тоді відкрили би, що 
It 'ІХ відживі більше тваринних харчів, соли і напитків, навіть якщо вони 
f>взалькогольні. З уваги на це в них було більше сечевої кислини, 
'а інших відпадків тваринних харчів, які збуджували до виділювання 
f>,nьше норадреналіни і андростерону. 

Доказом на це може БУти ця обставина, що спроби лікувати 
високу напастливість гормонами не вдалися. І це зрозуміло, бо ця напаст
nивість не є виключним ділом тестостерону, лише головно й можливо 
rleре важнО, саме цього надміру відпадків переміни речовин білків зі 
споживаних тваринних харчів і солі у надмірі (головно сечева кислина і 
'риптоФан). 

І ще один доказ на Lf3 знайдено в тому, ЩО в типів з високою 
напастливістю (high physical violent behaviour) знайдено високий 
11()іажчик відношення норадреналіни до адреналіни (high ratio NAJA). 

Якщо ми згідні в тому, що напастливість всіх ступенів євислідом, 
чи ВИЯВОМ, особливого стану подразнення деяких осередків у мозку, 
ro стає очевидним, що виховними засобами, які уживаються сьогодні, 
не можливо усунути причини, лише можна, в найліпшому разі, злагід
нити вияви цієі напастливости. 

Hawi етичні мірнування не можуть обмежитися до утоmаиих теорій і 
_нонІв, виховних заведень і нар, nиwе ми мусимо глянути дійсності у вічі, 
,Qбто поважно приглянутись всім тим харчам і -харчамм, напитнам та інwим 
унсиваннам, яними ми відживnяємось, ноли ми BariTHi та яними ми нормимо 
С80і немовлята, діти і юнацтво. 

т ому звернемо особливу увагу на ті харчі, які мають не лише ко
рисні складники, апе й некорисні. Всі м'ясива й вироби з них можуть 
мати гормони, або і речовини, що діють мов статеві гормони, або 
ll06уджують статеві залози до ЇХ надмірного виділювання. До цих харчів 
належать теж птиця, риба, яйце, сир, та ще, коли їх споживатимемо у 
сьогоднішніх кількостях. 

Гормони у вигnяді протизамідних І"удзичнів змінюють статеву особо
"СТЬ, очоловічують жінну І то тим сильніwе, чим вона молодwа. Копи ж 
.. ТИ нормить своєю груддю і 8'1)иймає зга дан і I"уДЗИЧИМ, щоб не засту· 
.... Т .. , то гормони I"удЗМЧиlв пронинають з моnоном до немовnяти і збо
чують розвитон його статі. 

Коли жінна BariTHa І тіnує (sexual intercQurs) до піхви, чи до ро,,:а, тоді 
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чоповічі ГОDМОНИ. всотані Ао КDОВИ переходять АО ППОАУ і збочують 
розвиток статевих заnоз або прискорюють їх розвиток. Можnивостям немає 
-ж. 

Тваринні харчі дають випонні речовини, копи ці харчі варити, жарити, 
чи пекти. Випонні речовини є сиnьними збудниками нервового упаду й' 
заnоз, які видіпюють гормони. Ці речовини можуть проникнути ДО крови 
вагітної і до пподу, розпаджуючи йorо розвиток у різній мірі і в різних 
оруддях .• 

в сьогодніwніх тваринних харчах . може бути одномпітинець томсоппяз
ма "ондН, яка проникнувwи з крови вагітної до пподу може спричинити 
різні потворності. 

Понад всякий сумнів стверджено, що амінова киспина триmОфан у над

мірі прискорює ріст довгих костей (acceleration) і статевих запоз(ргеressіоп). 
Амінової кислини трИПТОфану є у тваринних харчах 7 ДО 1 О разів 

більше, ніж у тій самій кількості рослинних білконосних харчів, міряних 
у сухому стані. 

у мопоці матері триmОфану і тирозини є найменwе в порівнянні з мо
nоками різних тварин. Ця істина є важnивим дороговказом скільки біпків 
BinbHo подавати дітям і юнацтву, тобто, як маП0, щоб не накоїти пиха і 
не розпаднати правмnьний розвиток. 

Напастливіcrь веде, між іншими, до розводів, вбивства і самогуб
ства. 

До чинн иків, ЩО розтривожують нервовий улад, належить кава, 
в якій є кофеїна. КОфеїна є у безалькогольних напитках, головн о в 

тих, що мають смак цитрусових овочів. В тих напитках є фОсфорова кис
лина, яка співдіє з КофеїнQЮ. Удари в нервовий улад дитини і юнацтва 
йдуть ще з боку харчів »розплюй хліба« (junk foods), які мають багато 
соли, яку Селіє назвав поруч білків головним зумовником переобтя
ження. (The таіп stress conditioning factors are meat ап salt). 

З інших чинників, які збільшують напастливістЬ, є алькоголь та різні 
наркотики, до яких треба зачислити й курення тютюну. 

Опит серед учиrеsiв украІнської дітвори і юнацтва дав наступний 
вислід: зараз по приході до країн нового поселення не було жодних 
проблем з дітворою. Всі заховувались в клясі і в часі дозвілля так, 
як воно було ще в Україні. Увага й дисципліна були на високому 
рівні. Об'яви непосидючости чи розсіяности, нечемности, чи напастливос
ти майже не існували. Однак справи погіршались з року на рік в міру 
того, як люди багатіли і перейшли на переважно тваринні хар
чі, солодощі і напитки, алькогольні і безалькогольні. 

На це насильство вагітних, новородків, дітей і юнацтва ніхто не 
звертав уваги тоді й так по нинішній день. Наслідки є жахливі. Учителі 
почали кидати учительську працю, бо не могли дати ради дітворі та 
юнацтву. Одна учителька приноровила спосіб навчання, яКий стосу ють у 
глухо-німих. 

Дocnіди на миwах виявипи, що самичка з чоповічими пр __ тами від 
УРОДJК8ння мanа їх (чоповічих прикмет) ще біпьwе, копи її заприскувано 
JКiночий гормон естроген. Це дуже ванcnиве ствердження повчає нас, 
шо мозок осамченоі самички (masculinized) iHaKwe відповІдає на жіночий 
гормон, нІж мозон неосамченої (non-masculinized). 3 цього виринає, щодівча 
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чи жІнка, які від уродженкя мають уже чonовічі прик_ти і прийматимуть 
npотизапnдні !'удзички, що займають жіночий гормон, наберуться ще біnь
we чоповічих прикмет. Це саме станеться, коои ім з інwих причин заприску· 
•• тимуть жіночий гормон, ос06nиво синтетичний діЄТМnЬСТібестрооь. В такій 
с ... й мірі зростає в тих дівчат і нанок іхня напастnивість. Цей гормон 
IІОм. бути у М'ясі, ба й у харчах дnя немовnят та дітей. 

Незалежно від згаданих спостережень є дослідники, яні уважають 
мітом, коли ХТО говорить про напастливих мисливців-збирачів (дйбл
Дйблсфелд - 84), а ТИХ, що заперечуютЬ, що ІІОДИН а з уродження є 
.. апастлива, автор порівнює до вигідних, що вибрали легшу дорогу. 
Дйбль не взяв до уваги, що його збирачі все ж таки були мисливими. Є 
ж 60 до яноїсь міри природна напастливість, наприклад спротив, 
ноли хто забирає тобі твою честь, майно чи нрай, напастливість у світі 
ІRарин зі спонун ПРИРОДНОГО добору, зі спонун самозбереження, для 
заспокоєння голоду, чи загарбання і вбивство для заспоноєння хвороб
nивої приємности (87). Війна, чи революція, в обороні своєї волі, за 
Ilрава до існування, чи загарбницьна війна? 

Ля Барре (85) є представнином тих дослідників, що заклинають 
до розсудливого виховання, без нарання, обіцюючи виховати в цей спо
(;Іб ненапастливе суспільство. Подібних зауваг є неабияне число, але всі 
вони зводяться до того, щоб відвернути нашу увагу від істотних при
чин СЬОГQQнішніх виявів напастливости серед дітвори, юнацтва і дорослих 
людей. 

ПЕРЕДЧАСНИЙ СТАТЕВИЙ ГІН У ДІТЕЙ І МОЛОДІ ТА 
ИОГО ПРИЧИНИ (ДО УВАГИ МОЛОДИМ МАТЕРЯМ) 

Що це TaK~ »статева революція«? - Це тане явище серед дітвори 
и молоді, яке нас засночило; це той стихійний гін обох статей до ті
nyоання /coitus, intercourse/, бувши ще дітьми з цілком нерозвиненою 
особовістю. Малолітні дівчата стають матерями, не маючи для того 
жодноЇ підГОТОВИ, ані навіть того інстиннту, ,ЯНИ,й У таких випадках є 
v тварин. Саме дитя було сплоджене серед непригожих умовин, іноді 
п~ред розгулу пияцтва та заживання різних наркотиків. 

Згідно з законом біології всі яності людини записані у Зіам'янцях 
/Qenes/. Якщо не будемо перешноджати, свідомо чи з незнання, то 
IІравильний розвиток є запевнений. Чи так воно є сьогодні? 

Я кщо статевий гін приходить завчасно до голосу і то на нілька, ба 
и нільнанадцять років, ще заки підставові яності особовости людини 
розвинулися, ІЮЛИ МОЛОда IІОдина вистрілює -ВГОРУ, мов деревина, яній 

nlДсипано штучних азотових навозів, нonи-~pwі зуби появляються у 
треТЬОМУ міся ці жипя, замість у шосто~ - ТО всі ми з тим пого
ДИМОСЬ, що розвиток молодої людини був ЧИМОСЬ розхитаний. 

Теж розвиток мозку може бути приснорений або в інших при
Пlзнений З тих самих причин. 
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який ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

Із вчасним приходом до голосу статевого гону зустрічались лікарі 
в минулому, головно в заможних людей, а в нашу добу це масове яви
ще. 

3и(мунд Фройд (1856-1939) зустрінув це явище сучасної появи 
статевого гону вже в дітей до 5-го року жипя. Однак, він підходить 
до того явища з проявної сторінки, не встряваючи ближче в підставові 

фізіологічні дії вагітної, коли вона Hoc~a~Te дитя в своєму лоні, а по 
родах кормила своєю груддю, або й ні. Иого не цікавило, чи вагітна 
жінка була в доброму здоров'ю, що і скільки вона їла, що й скільки 
пила, курила чи заживала які лікарства, або чи працювала м'язнево, на 
свіжому повітрі і т. д. Важливим було б ствердити, які харчі перева
жали в неї: рослинного чи тваринного походження. Поминувши (енетичні 
заложення у знам'янцях, навіть коли б вони були найкращі, правиль
ний розвиток плоду може бути перешкоджений, а то й цілковито 
збочений вище згаданими чинниками, головно харчем, (вбогим у жит
тєдайні речовини і кисень, багатим в отруї). 

Фройд зауважив, що дитя до 5-го роки жипя проявляло одночасно, 
або на зміну, нахили до напастливости, іноді садизму й охоти нищити. 
Фройд уважає, що ці прояви є замісниками статевого гону, ' бо, . на 
його думку, виразних відмежувань одних і других у тому віці ще немає. 
Фройд іде так далеко, що вважає оцей передчасн ий прихід до голосу 
статевого гону за повторення гону котрогось із прадідів, який, на дум
ку Фройда був статево дозрілий уже в 5-0МУ році жипя. Але потім, 

в часі дальшого розвитку до вищих ступенів людини, нащадки нібито 
призабули, пригнітили його так, що після п'ятого року життя наступає 
довгий промежок часу приховання (Iatency). Коли знову статевий 
гін прийде до голосу, тоді юнак і дівчина повинні бути всебічно роз
винені, принаймні в основних ділянках особовости. Але що так не є, 
бо вже за жипя Фройда дане суспільство було масово обтяжене 
нервовою кволістю (neurosis, psychoneurosis) то Фройд пояснює ці 
явища якимсь ураженням (trauma) в часі вчасного дитинства; Фройд 
навіть уважає ту неврозу як щось притаманне людині, отже природне, 
як щось, що залишилося з прадідних часів так, як деякі частини на
шого тіла. 

Коли б Фройд почав цікавитись всіма чинниками, серед яких 

доводилося розвиватися тим плодам, новородкам і дітям, що пі;зніше 
виявляли нервову кволість, вчасний прихід до голосу статевого гону 
або і його відсутність чи збоченість, то Фройд мусів би прийти до 
інших висновків. 

Чей же в сіру давнину Арістотель і Плятон знали про те, як харч 
може впливати на розвиток цілої побудови в додатньому або від'єм
ному напрямах. Теж філософ Григорій Сковорода f'оворив і поучав 
про »внутрішню економію«, crримуючись від м'яса і вина. 

Відомий лікар початку дев'ятнадцятого століпя, В. Гуфелянд (83) 
згадує у своїй книжці /1826 рік/ про вплив харчів тваринного поход
ження, головно м'яса, птиці, яєць і т. П., на прискорений ріст, на вчас
ний розвиток статевого гону в дітвори і молоді, гonовно серед замож
них шарів суспільства. 
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ІІЕРЕДЧАСНИЙ СТАТЕВИЙ ГІН У ДІТЕЙ І МОЛОДІ ТА ЙОГО ПРИЧИНИ 

Латинська пословиця каже: «Nemo psychologus nisi physiologus», 
що означає: »Годі говорити про психічні вияви людини, не В3АEWИ 
до уваги її фізіологічного стану«, тобто всіх тих явищ у тілі людини, 
які окреслюємо збірною назвою переміни речовин, а також тих, які 
відносяться до травлення. Якість травлення залежить від чинносте
вого стану оруддів травлення, теж від душевно-нервового стану в да
ній хвилині, від якости і кількости харчів, напитків і уживанок, а все це є 
одною мережею взаємних впливів тілесно-душевних і душевно-тілесних. 
3 тієі цілости годі брати до уваги лишень одне, а промовчувати друге. 

Так, на жаль, зробив Фройд і роблять інші, неначе поведінка в 
загальному, а в статевій ділянці зокрема, не залежить від усіх дій у 
переміні речовин і виміні речовин у вагітної і в новородка. 

ж. Мішелє /Michelet Joles - 1798-1874 - 89/ підходить до 
заторкненої справи від кореня. Його спостереження відносилось до 
Фран цузької жінки майже півтора сторіччя тому, але вони не втратили 
своєї важливости й сьогодні. Він писав, між іншими, таке: 

»Безумовно, мала дівчина має мати харч не інший, як молочний, 
солодкий, лагідний, не розтривожуючий; а коли вона їсть з тобою 
при столі, треба її призвичаїти, щоб вона не доторкнулась тих харчів, 

яні ти їси /має на думці м'ясива - моє пояснення/, бо вони є 
отруйними для неї. Найгірше те, що ми. приневолюємо наших дrrей 
їсти цей харч_. Прикре видовище, коли бачиш, як мати подає доні, яку 
ще вчора кормила груддю, цей м'ясний ... харч, а до того ще небезпечні 
напитки, як вино, ба навіть каву. Д потім вона диВується, коли її доня 
має нахили до насильства і пристрасних вибриків. Д це вона, мати, заслу
говує на догану ... Те, чого ця Французька жінка не бачить, є ще тяж
чим проступком, а саме те, що у Французької раси так вчасно при

ходить до гonосу статевий гін, спонуканий саме тим харчем. Такий харч 
не то що не скріплює, навпаки - він розхитує, ослаблює і робить їх 
нервовими. /Я бачив уже немовлята в колисці, що виявляли любовні 
зближення/. Д мати ще й тішилася, що її дитя таке жваве і навіть має вже 
зустрічі, а воно чейже ще дитя ... Вона сама надмірно розбурхана і 
хоче, щоб і дитя було таким самим. Вона псує свою доню, не здаючи собі 
з цього справи. Достойна пані, все це для вашої доні не має жодної 
вартости і не приносить користи вам. Ви не маєте серця, щоб не 
дати своїй доні частини того, що ви їсте? Гаразд, тоді стримайтеся від 
того харчу ви, або принаймні будьте помірковані ... , пам'ятаючи, що цей 
харч вас самих розтривожує, робить вас насильною, або оспалою і 
отяжілою«. Все це відноситься й до харчу хлопців. 

у поточній мові вживаємо завжди залюбки вислови »він не має 
сьогодні доброго гумору«, В розумінні: не має, доброго настрою. Первіс
но -гумор« у грецькій мові означав плин, теч, рідину, наприклад - на
ша кров, сукрів'я /blood plasma/, з чого виведено залежність настрою 
людини від якости складників, що пливуть з кров'ю. Д ті складники, які 
пливуть з кров'ю, не завжди однакові. Їх якість зміняєrься залежно 
ВІД якости харчу, напитків, уживанок, від кількости води, яку ми п'ємо, й 
Інше. 
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ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

Сьогодні либонь ніхто не сумнівається в тому, ЩО в новородків, 
дітей і молоді є прискорений розвиток статевих залоз тому, що їх 
харч забагатий у білки тваринного походження. 

Про триптофан у харчах та його ролю є мова на іншому місці. 
В Нью-Йорк Таймс в січні 1978 поміщено числа відділу смертности 

національного осередку статистики здоров'я, з ЯКИХ ВИХQЦИТЬ, що між 
роком 1968 і 1976 самознищило себе 1~06 дітей у віці 1 О до 14 ро
ків жипя. Це є на 32 відсотків більше. Самогубства становлять 3-тю 
причину смертности у віці між 15 і 24 роком жипя. 

Велс і Стюарт (90) зауважують, що це число не є повне, бо ро
дичі намагаються радше затаїти такий кінець своєї дитини. 

Про все це багато пишеться у всіх зацікавлених середовищах, 
є навіть міжнароднє товариство, завданням якого є протидіяти поведін
ці до самознищення. Всі зайняті головно лікуванням. 

Нахил до самознищення ставлять поруч пригноблення та інших об'я
ві в, як дивацькі уподобання до їжі, налогове прагнення вишукан их ужи
ванок (лсд, марігуани, алЬКОГОЛЮ, курива тощо), втеча з хати, розхріс
таністЬ, повійництво, повторні не бажані вагітності, нахил до злочиннос
ти, метушливість тощо. 

Якщо за Фройдом поведінка нищення й самознищення є лише ін
шим виявом статевого гону, який передчасно появився, то треба при
пустити, ЩО вон и мають теж спільне джерело. 

В ycrynax про пригнct'>лення, нервовість, бирсу та інші об'яви 
незвичайної поведінки в дорослої людини, я згадав про цілий ряд 
можnивих причин, головно В наших сьогоднішніх харчах, напитках і 
уживанках. 

Чи не діють вони теж у випадку дітей і юнацтва, як безпосередні 
з6удн.ики та в часі вагітности на плід, як посередні? Цілком певно, 

що діють. 
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НАЛОГИ СЕРЕД ДІТВОРИ ТА 
ЮНАЦТВА 

Сам нахил до налогів промовляє за ТИМ, що єство є в якійсь мірі 
пошкоджене в побудові своєї ос060ВОСТИ. Пошкоджене, коли й чим? 
- І знову повернемо до того часу, коли це невинне єство було УІ 
лоні вагітної. Воно мусіло бути непригоже для повного розвитку моз
ку, отже й особовости. Про це докланіше на іншому місці цієї книжки 
.. Отруйне лоно вагітноїсс. Отже, запобіжні заходи повинні бути скеровані 
на це отруйне лоно. Тим часом наші заходи є чисто об'явовими Й 
успіхи незначні, байдуже яких способів ужито, щоб бодай частину цих 
невинних жертв врятувати від цілковитої загибелі. 

З цих підходів, одні відкликаються до самовідповідальности, другі 
нав'язують приязні стосунки (proximity) з налоговцем (addicted), треті 
підкреслюють розлюзнення прив'язанности до гурта (group cohesion). 
Найн овіший підхід підкреслює взаємну відповідальність членів родини та
кого нещасливця, наголошуючи участь в лікуванні всіх членів родини 

(Стентон, Тод і співробітники - 91). 
Все гарно, однак цими »косметичнимисс заходами ми не торкаємось 

головного джерела всіх цих збочень у тілесній і УМОВ0-духовій пло
щинах. Наше поступовання подібне до того, коли ми вичерпуємо воду 
з човна, не заткавши найперше діри у човні. 

Ми знаємо, що у плекальнях тварин назаріз уживають гормонів 
жіночого дієтильстільбестролю, і чоловічого анд росте рон у, і цього) 
ніхто усунути не може. Ці гормони вряди-годи відкривають у м'ясивах, 
навіть у готових харчах для дітей. Наслідки у розвитку немовляти і ди
тини не можуть бути корисн ими, якщо дитя споживає таке м'ясо. 
Що поможуть тут виховні балачки по шкоді, не усунувши причин? 

Не мисnимо мати Rний-.. будь УСПіх У боротьбі 3 нanоrами та всІми 
пробnемами серед дітвори та юнацrва. не усунувwи зrаданих ТУІ' шкlд
nи.их чиннинів 3 харчу. напитнlв та способу НСМТТІІ ... і1Ноі неінни й _тері. 

ч И з Н А Є МАТ И, К О Л И 
ПЕРЕКОРМЛЕНА, АЛЕ 

ЛЕНА 

ЇЇ ДИТИНА 
Н ЕД О Ж И В-

Перекормлення головно білками тваринного походження є грізне 
для розвитку плоду, новородка, дитини і юнацтва. Цього не береться 
до уваги. 
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ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

Франкова (92) виявила у дослідах на щурах, що перекормлення 
новородка можливе, коли мати-кормилиця дозволяє потомству ссати 

rpудь досхочу. 

Вага цих нащадків, що ссали досхоч", перевищала 2-3 рази тих, 
яким не дозволено цього робити. Помфи були зроблені у хвилину, 
коли потомство перейшло на інший' харч. Вона знайшла ще щось 
дуже знаменне, а саме, що перекормлене потомство робило вражен
ження краще розвинених, рухливіших, інтеліr'ентніших, ніж звичайно 
кормлених, але по 90-ти днях ця цікавість розшукування оточення, 
їхня метушливість слабла, а тих скромно кормлених постійно зростала, 
так що врешті перевищили у всьому тих перекормлених і жили довше та 
менше хворіли. 

Коли взяти ПQЦібний дослід на дітях, то він може нас змилити. 
Ось дослідниця Мак (93) поділила недоживлених дітей у т. зв. Тре
тьому Світі на два гурти: першому гуртові подавано м'ясо 2 рази 
в тижден ь і один раз рибу в кількості 1/1 О м'яса (reж замість риби 
подавано на зміну курку, або печінку); другий гурт отримував 1 О ра
зів у тижден ь м'ясо і один раз рибу, або курку, або печінку в кіль
костях 1/10 м'яса. Кількість білків першого гурта доповнено рослинними 
білконосними харчами, щоб зрівняти їі з кількістю білків другого гурта. 
Поза тим оба гурти отримали решту харчів тоі самоі кількости і якости. 
Дослід тривав 14 місяців. Поправа була замітна у всіх із обох гуртів. 
Знайдено, що другий гурт виявив поліпшення у 15 відношеннях в біль
шій мірі, ніж перший гурт. 

На перший погляд все промовляє в користь м'яса, а саме - дру
гий гурт отримував його більше і виказував кращу поправу в дітей. 
Але час дослідів був закороткий, щоб робити які-небудь нез6иті замі
ти. Ми знаємо, що плем'я масаїв, чи інші народи, які живляться головно 
тваринними харчами, виявляють велику смертність новородків, а по 
роках, у ві ці 20-30 років, велике число захворювань. 

Потім ще одна заувага: коли б дослідниця почала годувати цю дітвору 
зрівноваженим харчем із рослинного світу, та ще із додатком молока, 
то справа показалась би напевно ще кращою і, головне, далекойду
чаю та тривалою без від'ємних наслідків м'яса. Але саме це либонь 
хотіла дослідниця оминути, щоб »доказувати« корисність м'яса, птиці 
й печінки. 

Саендерс і Іютрі (94) виявили, що новородки, годовані штучно в 
перших місяцях жиля, мають пізніше нахил споживати більше соли 
(NaCI). А чим вчасніше почнемо немовляті подавати сіль, тим силь
ніше вона пізніше впливає на підвищення тиску крови, т06то сприяє 
вапнінню судин. Та до того робити таке нині у Третьому Світі! (114). 

ЯК знаємо, противажником натріюNа (зі соли) є калій Н, а цього 
останнього вдосталь у харчах рослинного походження. Калій, як знаємо, 
06нижує тиск крови. 
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Кnайв Мен Кей (95) і Гансон (96) незаnежно один від одного прийwnи 
до висновну, на підставі своіх довгорічних досnідів, що повна життєва 
снага та збереження свіжости, гнучности і працездатности аж до гnибоноі 
старости рlwуче зanежит" вІд того, чи й насніn"нн призвичаюємо новород

нІв і дітей до того, що Сноворода назвав "внутрішн"ою енономією-, тобто 
до ощадного господарювання життєвими сипами, нористуючи ними, мов 

грІшми V банну, nиwе в таних Ніn"НОСТЯХ, в яних вони нонечно потрібні 
та в сам раз вистачают ... Перенормnювання, саме цими "найсиn"нlwими
І -найсмачніwими- харчами із тваринного світу виснажує повоnі Hawl 
життєві снnи, довwий час, іноді під зnудним почуттям біn .. wоі сипи, 
nlдмуnюючи постійно здоров'я. 

Коли рослини буяють, тобто прискорено ростуть, підо впливом азо
тових навозів, то подібне явище повторяється у випадку ЛЮДИНИ, коли 
вагітна перекормлюється харчами, багатими в азотові речовини, а цими 
є всі харчі тваринного походження. Коли мати-кормилиця продовжує 
перекормлювання додатковими білками тваринного походження, крім 
молока, то приходить до прискореного, але нерівномірного розвитку 
новородка й дитини (acceleration). Прискорення росту та розвитку 
статевих залоз іде в парі із вапнінням стінок судин, яке ніхто з оточен
ня дитини не може бачити. Якби мати побачила товщеваті п'ятна на 
шкірі немовляти, чи ДИТИНИ, то вона в ту мить побігла б до лікаря. 
Тим часом на стінках кровоносних судин нинішньої дітвори, і то по
чавши від колиски, відкладається осад зразу товщеватих речовин, а 
згодом і солів вапна, тобто приходить незамітно до вапніння стінок 
судин уже в плодів, і воно продовжується крізь дитинство аж до 
доспілого віку. 

Наслідки є прерізні і про ці наслідки є мова в цій книжці. 

ГуфеЛянд (97) пише: »Прискорюється розвиток харчем ... роз6ур
хується молоде єство збудниками (йдеться про вилонні речовини в 

м'ясі та інші збудники в ньому - моє пояснення), які для нього 
засильні та протиприродні. Скоре доспівання приводить зі со
бою й скорий розпад«. 

Президент наукового відділу Амер. Лік. Т -ва Юменс (98) писав у 
196З-му році: »В наслідок перекормлення ... біологічний годинник прис
корений, головно у немовлят і дітеЙ«. Саме цього не сміє бути! 

Портман (92) подібно: »Плід уже в уразі вагітної (uterus) приско
рено розвивається ... однак, коли людина не має виродніти у даль
шому віці, то не сміє бути змінений, ні скорочений ані один про
МІЖОК часу, жодне звено в ланцюгу довгого розвитку«. 

Від'ємний вплив перекормлювання білками тваринного походження 
особливо виразно стверджено на недоношених новородках. 

Менкес (1 ОО) прослідив цю справу від уродження до часу, коли 
ДИТЯ вступає до школи. Він знайшов, що із надміром білків ми впро
вадили забагато амінової кислини тирозини. Надмір тирозини стримує 
розвиток мозку. 

Коли приглядатись обличчям немовлят і дітей, нас вражає в бага
тьох відсутність дитячого виразу лиця. В них є щось із виразу лиця 
дорослої людини. Альвін ТоФлєр (101) так і пише: »В нашому суспільстві 
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переважають 12-річні старці і 50-річні діти«. 

Скількість білків у молоці матері є дороговказом, як мало потріб
но білків для ідеального РОЗВИТКУ дитини. Про це на іншому місці. 

Всі солодощі, та ще у нинішніх кількостях давані дітворі та юнацтву, 
розладжують правильний РОЗВИТСЖ. 

Дослідник Муроя зробив таке спосТftPЄження: новонароджених щу
рів поділив на два гурти: одним даваlf вуглеводи у виді солодощів, 
а другим - у виді повного зерна. В печінці перших знайдено 18 
разів більше холестеролю, ніж у печінці других . 

.. Тупе ПРИЗ8ичаЄННІІ до блаr ЖИТТІІ є ОДНИМ із найважливіwих джерел 
лиха, страждань і тр .. едIЙ, дарма, що дане джерело, само по собі, може 
бути добре-. (Маслов - 102). 

БОРОТЬБА ЗА ПРАВА ЖІНКИ У СВІТЛІ 
БІОЛОГІЧНИХ ЗМІН В ОСОБОВОСТІ 

ЖІНКИ ТА ЧОЛОВІКА 

Права жінки до свободи, як і права людини - це дуже широкі 
поняття. У випадку жіночих прав сходяться права людини з такими 
ж правами ЇЇ, як жінки. Права людини у випадку жінки не можуть 
підлягати сумніву. Коли торкаємося прав людини (жінки й чоловіка) 
продовжувати свій рід, то й тут не може бути жодних застережень, 
хіба що хтось ці права хоче обмежити. 

Плятон подає розмову Сократа зі своїм братом Глявком. Сократ 
поставив своєму братові питання: »Чи жінка має мати доступ до осві
ти і до занять, які доступні лише чоловікам?« Глявк відгювів, що жінка 
має мати право до всіх родів освіти і до всіх фахів, але треба взяти 
до уваги лише те, що вона є дещо слабша своєю будовою. Сократ 
видвигнув заміт, що така новість у культурному житті греків буде ви
даватись революційною. 

Глявк відповів, ЩО колись теж кпили собі люди, коли в r'імназіях на 
Креті та у Спарті змагуни появились голими, але все з часом прий-

нялось. Так і тепер, казав Глявк і те, що жінки будуть мати те саме 
виховання, що й чоловіки, ба навіть будуть брати участь у тіловихованні 
та у змаганні за першість. 

Постали вимоги дати жінці можливість користати з усіх родів ви
ховання включно до тіловиховання та ЇЇ участи в олімпійських змаган
нях при сяйві вічного вогню (акаматос пир). Значить, появились антро
пологічні типи між жінками, які своїми властивостями будови їхнього 
тіла з одної сторони і властивостями вдачі, цілої особовости, з другої, 
більш або менш, були схожими до чоловічої побудови Йособовости. 
Таке припущення стає оправданим, коли порівняємо свідчеННF: Плятона 
і Сократа про загальний стан по_ведінки дітвори і юнацтва доби Пля
тона і Сократа, який то стан подібний до сьогоднішнього, мов дві 
каплі води. Коли існує та схожість у поведінці, то тим самим і причини 
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мусіли бути подібними, або навіть і тотожними. Тотожність: обі цивіліза
ІІІІ перейшли з переважно рослинного на переважно тваринний харч і тим 
слричинили всі ці, за малим, збочення у розвитку. 

В якій площині розглядати права жінки, коли одверто вона заявляє, 
що не хоче приводити дітей на світ, бо це є диснримінацією жінки, 
11 поневоленням на слvжбі роду ЛЮДСЬКОГО, продовжувати цей рід. Разом 
:І тим вона не хоче пінлуватись ДИТИНОЮ, якщо таку приведе на світ, 
,l>o не хоче кормити груддю, якщо HaBffb має молоко у грудях. Нас 
ІІИВУЮТЬ дальші її вимоги: мати право участи у всіх заняпях чоловіків, 
f оповно тих, які дають значення, владу і гроші. Вимоги позірно слушні, 
(ю в природі можна знайти явища, які виправдовують, принаймні спо
ttИДНО. Ось що каже Сімон де Бувуар: »Н06ила може так само бігти 
нн orep«. Але цю прикмету здобула кобила упродовж мільйона років 
v табуні ноней, щоб у далених і снорих бігах табунів не залишитись 
flОзаду. До того щабель розвитну коня не є найвищим. 

Основною принметою чоловіка є змагатися за першість з іншим 
'юповіном, у роді, у племені, в державі, на полі бою, на змаговому 
майдані і т. д. Коли Ж жін на виявляє охоту суперничати, то це зна
'ІИТЬ, що вона має якості природи чоловіна, що вслід за тим вона 
Іlрагне влади, значення і гроша, а відкидає істотні притаманності справж
НЬОЇ жінни: бути матір'ю в повному розумінні цього слова. Ноли при
І пянутись будові, нахилам, уподобанням і поведінці велиної більшости 
сьогоднішніх жінок, то мусимо признати, що вони слушно вимагають 
Цt4X прав, але не в ім'я прав для жінни ян таної, бо тоді вони були 
()И на стороні Їх материнських прав, але в ім'я їхніх чоловічих прикмет. 

Це найнраще віддзерналює суперечна між студентами і студентками, 
СВІДНОМ яної я був недавно. Зі сторони студентон падуть слова в сторону 
t;тудентів: »Ви є чоловічі шовіністи!« (masculine chauvinist), а студенти 
"Ідповіли: »Ви ж не жінни, а чоловічо-жіночі мішанці!« (masculino
-feminine bastards), а деякі студентки віддали: »А ви хто такі, не жі
НОЧО-ЧОЛОВІЧІ мішанці?« (femino-masculine bastards). Сімон де Бvву
ар, Ашлей Монтаr'ю та інші займають голос у справі »прав для жінки«, 
.. о розбираючись взагалі в типах жінок в біологічній площині, від сто
'''дсотнової справжньої жінни почавши, почерез прерізні ступені їх з чо
ловічими принметами, аж на представниці жіночої ооостатевости скін
\fИВШИ. У них жінка, це однорідна жіноча постать. З цього виВодять вони 
штучні міркування і такі ж висновки. 

Сімон де Бувуар (103) пиwе у вступі до своєі книжки: -Жінки на
мм аЮThСЯ сьогодні стягнути з престолу міт жіночости; вони починають 
на ділі 06стоюва1И їхню не заленt1ість«. Які жінки? Вистачить лише їм 
nPWЛRнутисЬ, всі вони з чоловічими прикметами менш, або більш нагляд
ними. 

Сімон де Бувуар думає, що Mff жіночости є вихований у нашому 
суспільстві, вона мусить вийти заміж, мати дітей і в цей спосіб входить 
v залежність від чоловінів. Хто ставить так справу, яна жінка? Чи можна 
"иховати »жіночість«? 
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Дівчата із більш, або менш розвиненими хлоп'ячими прикметами, 
виявляють це в різний спосіб, наприклад, наслідують хлопців у сеченні 
стоячки, щоб бачити струм сечі, щоб чути шум спадаючої сечі на листя, 
на поверхню води тощо. Карен Горней (104) навсщить такий випадок: 
каже одна дівчинка: »Якщо б я могла бажати собі чогось від про
видіння, то це могти раз в жипі сечити, як хлопець«. В дівчат із чо
ловічими прикметами постає туга за~о за чимось, що вони повинні 
мати. Це вони відчувають підсвідомо, будучи ще малими. Ось сестра 
завидує братові, що він має прутекь, або каже: »Я мала такий самий«, 
»я можу мати такий самий сс , або навіть »я маю такий самий прутеньсс . 
Навіть деякі підозрівають матір, що вона відрізала їм прутен ь у вчасному 
дитинстві та кнують пімсту. Марія Башкірцева виявляла вже в дуже вчас
них роках, у З з половиною року, ще сильніше у 4-му і п'ятому році 

життя, гін до суперництва, до слави, до того, щоб її всі подивляли, 
як хлопця (нарцизм). 

у дівчини виринає почуття, неначе її хтось спотворив тим, що вона 
не має видимого оруддя чоловічої статі, постає поволі почуття менше
вартости, яке перетворюється у переборщення, наприклад, у почупя 
вини, або в ненависть до чоловічої статі, у статеві збочення, наприклад, 
лєзбосизм. Так думає дехто. 

Ніцше знає в основному два типи жінок: один зображений у молодій 
дівчинці, яка живе радістю, співом і танком - тип Діонізія, за якою 
признає »я Є відвічною творчою праматір'ю, надхненням бупя сс • Другий 

тип з нахилом до освіти і суперничання з чоловіками; це назверх силь
ний ТИП, який він окреслює так: »безглуздям ... зі заником більшости 
жіночих прикмет типу Діонізія сс . 

Ніцше здогадується, де треба шукати джерела цієї двозначности 
(ambivalence), коли каже: »3наємо, у глибинах пручань (profond 
tension), до яких приречений дух, а на дні цілий організм, нагода й різні 
збудники зі зовні дають засильні удари й заглибоко. Треба уникати 
зовнішніх збудників, як мога наЙбільшесс . Мова про зародження нового 
життя в лоні вагітної жінки й про подібні збудники зі зовні, в тому 
й харч. Про харч, як джерело хвороб у його сучасників, він часто зга
дує. 

Сам Ніцше був »мішанцемсс З жіночими прикметами особовости 
і він був цього свідомий. Він розрізняв двоякого »роду« чоловіків. 

Ніцше уважав, що зі статевістю жінки є щось не в порядку, коли 

вона має нахил до науки. 

Теж Кант натякає на чоловічий тип жінки у словах: »Жінка, яка 
хоче вч итися грецької мови, могла б рівно ж запустити бороду«. 
Це звучить пересадно, але не позбавлене змислу. 

Кіркеr'аадд назвав "нежіночою" ту жінку, яка виявляє охоту ДО освіти. 

Фройд подібно: »Жінка, яка наважилася мати успіх у світі чоловіка, 
є "скастрована,,«. 

Ніцше уточнює цей мужеський тип жінки: -~Досконала жінка є 
вищим зразком людства, ніж досконалий чоловік, але є ЧИМОСЬ, що 
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рідше зустрічається. »Питання виринає, чи він уважає, що поява Ч~ 
повічих прикмет у жінки є вищим ступенем її розвитку, не виходить з 

Пl~іших його думок, а якраз навпаки. 

До року 1882 він мав ще таку думку про жінку з мужеськими 

прикметами: »Десь у світі може існувати жінка з взнеслою, героїчною, 
королівською душею, здібною і готовою до чаруючих виявів, до роз
в'язок, самопосвяти, здібна й готова володіти над чоловіками, бо в неї 
втілилося все, що найкраще в мужчині, вище, ніж статевість«. 

Лю Андреа Сальоме писала про Ніцше: »В нього є щось жіночогО«. 

Двійність (dualism), тобто очоловічення жінок й ожіночення чоло
ВІків зве Ніцше фальшивою полярністю. Всі сливе мислителі розріз
няють в природі чітке розмежування статей з їм лише притаманними 
властивостями, знають і мішанців. Зате теперішні представники жінок 
3 чоловічими прикметами заперечують цей чіткий поділ. Ось О'Брієн, 
Сімон де Бувуар та інші уважають, що до цієї фальшивої полярности 
I1РИЙШЛО з причин суспільних змін. Як суспільні чинники можуть збо
ЧИТИ розвиток статей, коли цю зміну можуть спричинити хемічні або 
проміньові чинники, але ніколи »суспільні«. 

Ніцше блудить теж, коли думає, що жінка допущена до публічного 
жипя, вона набирається чоловічих прикмет і затрачує свою природну 
жіночість, цю статеву зрізничкованість так потрібну для продовження 
роду людського. Це нагадує нам подібний погляд серед тіловиховни
ків і виховників взагалі, що спорт виробляє в жінки чоловічу особо
вість, навіть миска наближається своєю побудовою до чоловічої. 

В ct>ox випадках є якраз навпаки, а саме жінки з чоловічими прик
метами з уродження виказують притаманний нахил до чоловічої особо
вости до участи у змаганнях, суперничати за першість, брати участь в 
олімпійських іграх, в суспільному жипі тощо. 

Ніцшеве прагнення створити умови для розвитку надлюдини застряг-
11) на браку можливостей в першу чергу, як стримати непригожі умо
ви розвитку людини зі записом у спадкових тайниках. Ніцше знав, що це 
є неправильний харч і докоряв не раз жіноцтву за Їх незнання в 
цій преважливій ділянці. 

Фройд теж не здогадався, коли уважав, що до нервової кволости 
(neurosis) приходить з причин зранення особистої гідности жінки. 
До цього зранення приходить тоді, коли вона порівнює себе з чолові
ком, який нібито є краще вивінованиЙ. ФроЙд твердить, що жінка з 
цієї причини має почупя вивалашення (castration syndrom), яке то по
чупя викликає в неї статевий холод (sexual enhibition) і тим самим 
об'яви нервової кволости (neurosis), тобто »комnлексу чоловічоcrи« 
(masculinity complex), а вслід за тим і до »прагнення мати прvтень« 
(penis епуу). 

Така жінка не зрікається »прутневої чинности« (phallic activity), 
тобто всіх тих чинностей, Flii є притаманні чоловічій особовості. Так по
чинається боротьба за »жіночі« права у світі чоловіків. Нібито вражене 
П над-Я (super-Ego), та її свідомість, що вона не може бути чоло-
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віком, пхає її до самостійного життя і умової освіти (intellectual career), 
тобто сублімує її пригнічене прагнення мати прутень. 

Не вЗяв Фройд до уваги давню мудрість пето psychologus n isi 
physiologus, про які знали уже ПЛЯТОН, Арістотель і Сократ. 

Нахил у жінок до суспільного жипя є назагал слабшим, ніж у чоло
віків, але коли це чоловічі мішанці, то цей нахил дорівнює чоловічим. 

Фройд і тут блудить і каже, що це жіно"ість жінки стоїть їй на дорозі 
до розвитку, зате чоловічість у чоловіків дає їм всі можливості роз
витку. Нібито жіночість поглинає в неї всі здібності, так що вона не 
всилі її відзискати навіть тоді, як вдасться усунути в неї об'яви нерво-. 

вої квonости. 

Тим часом справа мається інакше: приходять на світ чоловічо-жі
ночі і жіночо-чоловічі мішанці з причин змін, збочень, у записі знам'янців 
і лентівок (gen code, chromosomes). До нервової кволости і об'явів 
душевної кволости приходить з ТИХ самих причин, що й до всіх збочень у 
розвитку плоду. Головним джерелом чинників, шкідливих для розвитку, 

є отруйне лоно вагітної. Цього Фройд не взяв до уваги, лише дав 
волю своїй буйній уяві. 

Фройд бачив жінки вікторіянської доби, КОЛИ то жінкам доступ до 
освіти був недозволений, або майже неможливий. Тоді бачив Фройд 
теж масово поширені неврози, недокрів'я, гостець тощо. Фройд не думав 
про причини, наприклад, недокрів'я, опасистости, гостеця, утину, боже
вілля, теж масово тоді поширених. Отже, не поцікавився законами 
фзіолоriї людини, її хибами у харчуванні та способі життя і мусів 
видумувати дивовижні гіпотези. Сьогодні жінки мають доступ до вищої 
освіти, сливе до всіх занять »чоловічих«, але неврози і психози зал
ляли суспільство, мов повінь, те саме є з усіма хворобами суглобів, 
недокрів'ям, божевіллям, опасистістю, пістряком тощо. Отже, не брак 
освіти у жінок був тоді і є тепер причиною всіх згаданих і не згаданих 
недуг, включно до нервової та душевної кволости, лише харч, ЙОГО 
якість і кількість, спосіб приготування - все це бачене упродовж дов
гих поколінь. Саме серед освічених жінок є найбільше всіх хворобових 
відхилень, званих нервовою і душевною кволістю. 

Сам Фройд був мішан цем з жіночими прикметами з нахилом до 
чоловіків, про що він сам так і пише: »Ніхто не може заступити ті
лування (the sexual intercours) з приятелем, якого пожадала правдо
подібно жіноча частина в мені«. (Мова про лікаря Флиса). Хоч для 
власної родини Фройд, як засвідчує Джонс, бажав собі діонізійський 
тип жінки, то цікавився особливо жінками з чоловічими прикметами. 
ці жінки в нього не мали статевого зацікавлення, лише любив у них 
інтелектуальну сторінку. 

у світі тварин лише людина відділила почупя приємности в їжі та 
тілуванні (sexual intercours) від їх природного призн~чення;. ~ пе~шому 
випадку утримати жиПя і здоров'я, в другому - заПЛІДНИТИ І в цеи спо

сіб зane&tИТИ проДовжежя людського роду. 

Сьогедні людина їсть з нудів, з нервовости, з привички і особливо 
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дl1R приємности. Доназом ЦЬОГО є неозоре число вишунаних страв і 
тане саме число ннижон з варсьного «мистецтва«. 

Безперечно, що з причин нращого харчування і нращих умовин 
ЖИЛЯ, він ЛЮДИНИ став довшим, але людина не добавила тим ронам 
доброго здоров'я, бо ще не усвідомила, що харч був і є Творцем 
призначен ий ДЛЯ утримання жипя у доброму здоров'ї, що харч і 
напитни не сміють нищити РОЗВИТ(Ji плоду В лоні вагітної. 

Коли людина тілує задля приємности, а не з метою мати потомків, 
то й тут природа »мститься«; у чоловінів приходить до виснаження 
жипєвої снаги й вони вимирають перед їхніми жіннами. Ужінон 
npиходить поступово підо впливом постійно отримуваних. чоловічих гор
монів до ознан очоловічен'ня (masculinization). Нинішній харч з перева
гою тваринних білнів !м'яса, птиці, яєць, риби, сира і молона! та ще 
у сьогоднішніх нільностях сильно збуджує статеві залози, але й спів
чутний нервовий улад! 

В цей спосіб піднесена напастливіСіЬ у жінни, чи і чоловіна, веде до 
непорозумінь, рідше до розводу. 

Натомість у МОЛОдих новоподружених з тих самих причин РОЗВОДИ 
стали масовим явищем. Ян до того приходить? Вона, звичайно нині 
зі сильними чоловічими принметами зустрічає і входить у стан подруж
жя з чоловіном, яний може мати сильні мужесьні принмети або жіночі. Чо
ловічі принмети в жінни штовхають її мимоволі до суперн ичання за провід 
у родинному нолі. Коли чоловін з жіночими принметами, то він улягає 
проводові жінни і родинні відносини наладнуються. Коли ж натомість 

чоловін має сильні мужесьні принмети. то зудар за провід в РОДИНІ 
неминучий. Зразу, це лагідні непорозуміння, перемінюються у сварни, 
бійни, ба навіть вбивства. Д ноли жін на з чоловічою побудовою зчасом 
затрачує свою статеву принадність, тоді непорозуміння лише поглиб
люються і приснорюються. Інші непригожі обставини, очевидно, встря
вають, але вон и є радше другорядн им и. 

З цього ВИХОДИТЬ, що масовим розводам не можна запобігти за
конами, ані вихованням, це вдається лише у незначній мірі, лище треба 
змінити шнідливі звични харчування у цілому суспільстві, головно від 
запліднення, почавши. 

Чоловічі принмети у жінон дуже наглядні. Згадаймо нільна: 

В міру того, ян промисли різних готових нормів для немовлят і 
ДІТей розвивалися, і почали настирливу роботу перенонувати жінон, 
чому вони не повинні нормити груддю, лише готовими харчами Їх
нього виробу. В половині сімдесятих ронів ця пропаг'анда була тан 
успішною, що лише 6 відсотнів жінон ще нормили груддю. Всіляно 
можна пояснювати тану поведінну матерів, я осмілюсь сназати, що 
жінна, в яної почупя материнського післанн ицтва.не занинло, не зрінаєть

ся тан легно цієї чудової містерії жипя, нормити плоть від своєї плоті 
власною груддю. Це може зробити лише та жінна, в яної переважа
ють чоловічі принмети, яні виявляються свідомо, а ще більше підсві
домо. Це є вище згадані мішанці. Можна виправдувати тану поведінну, 
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МОВЛЯВ, жиля заставило жінку займати місце в суспільстві, але цей 

підхід може торкатись лише якоїсь незначної частини випадків, а не 
94 відсотків. 

Такі мішанці звичайно не мають взагалі, або дуже мало молока 
у грудях, не цікавляться піклуванням немовляти, родинним огнищем, 
гніздом, вони теж відмовляються іноді приносити дітей. В анатомічній 
площині це хлоп'яча пdSудова кістяка, ~алі груди, можуть мати вуса і 
волосся чоловічого типу на випині соромітних кісток та багато інших 
подібностеЙ. 

Коли дивитись на знимки тих жінок, які перші в історії почали 
рух суФражисток у ЗСА, то кожному впаде в око наявність вираз
них чоловічих рис в обличчях цих жінок; одна з них постійно одя
галась у фрак і »циліндер« з паличкою в руках (по званні лікарка). 
Чи сьогоднішній нахил дівчат і жінок носити штани, чоботи, це лише 
вплив »МОДИ«, а у хопців носити довге волосся, навіть із косами, є 

виявом молодечої уяви, я дуже сумніваюся. 

Чисті знам'янцеві типи (genotyps) обох статей біологічно різні, але 
однаково важливі. Ось яєчко, наснажене електрично додатньо і є пасив
не, зате сім'янець, наснажений від'ємно і є дуже чинним. Він супер
ничає з мільйоном таких, як він, щоб досягти яєчко і з ним полу
читися. Отже, чинник суперничання є притаманний чоловічому родові. 
Яєчко очікує! Два олені суперничають! В яєчку переважають такі йони: 
калій (К+), магнезій (Mg+-+) манганець (Мп++), мідь (Cu++ ), залі
зо (Fe++ ), золото (Ag+) і фосфор, зате у сім'янці переважають нат
рій (Na +), хльор (СІ-), ЙОД (J-), бром (8 f-), алюміній (АІ З:-), вап (Са++ ). 

На рівні знам'янців і виділин маємо теж виразні різниці: знам'янець 
жіночої статі Х устатевій лентівці Х (sex chromosome) виділює жі
ночий гормон, н-атомість знам'янець чоловічої статі У в статевій лен
тівці У виділює чоловічий гормон. Перший спонукує розвиток плоду в 
напрямі жінки, якщо в часі запліднення зустрінуться ХХ, другий - в нап
рямі чоловічого роду, якщо зійдуться ХУ. Значить чоловічий первень має 
перевагу над жіночим. Це однак в ніякій мірі не значить, що чоло
вічий первень є важливішим, чи вищим, навпаки ця »перевага« хоче вик
лючно підкреслити »іншість«. 

Коли у крові вагітної не має жодних отруй, ані браків відживчих 
речовин, ВОДИ, ЧИ КИСНЮ, то цілий розвиток плоду піде згідно зі за
писом у знам'янцях. На жаль, у крові вагітних маємо цілий ряд хе
мічних отруйних чинників, з харчів і оточення, теж різні браки у від
живчих речовинах, воді та кисню, навіть шкідливе промінювання, які 
всі можуть діяти прямо на розродні клітини, а в них на знам'янці, 
на лентівки, на мітохондрії в клітині, в зародку та плоді, або ткані 
поодиноких оруддів в часі їх розвитку. 

Так постають всі ці неозорі відміни збочень у розвитку всіх оруд
дів і цілости почерез змінені керівні оруддя в ДНК, а то й без них. 

Ми бачимо цих жінок на змагових майданах в часі олімпійських 
змаган ь, в яких ударяє, менш або більш виразна, чоловіча побудова не 
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лише зовнішньо, але ціла особовість в них не жіноча. Ми не бачимо 
натомість чоловіків з менш, або більш розвиненими жіночими прикмета
ми, щоб виступали на олімпійських іграх. Згадаймо одну з помилко
вих оцінок: 

Аппенцеллєр і Аткінсон (105) так пишуть: »Теперішня r'енерація жі
нок є сильніша, їхня тілесна доспілість ліпше зрівноважена, зовнішність 
6ільu. принадлива, здоров'я молодої матері та її дитяти є краще, фі
зично працююча жінка не виглядає постарілою у віці ЗО років, і ба
гато учениць грають разом зі своїми мамами в тій самій дружині 
Rного-небудь змагу, їхнє серце не стало слабшим, а навпаки, їхня 
ціла постава не прибрала чоловічих прикмет і вигляду, більшість на
віть виходять заміж і родять діти«. 

06а автори бачили якусь невеличку частину юного суспільства 
упродовж відносно короткого часу і дозволила собі на такі похвальні 
висновки, щось так як струсь, що не бачив проблем, запхавши голову 
R пісок. 

Можна бути захопленим, коли »жінка« вагою 52 кг побила чоловіків 
ЦІЄЇ ваги у піднесенні тягару; це можемо назвати вибриком природи, 
отже ознакою відхилення розвитку. Навіть, як більшіcrь жінок будуть 
виказувати чоловічі прикмети, в побудові кістяка і в особовості, це не 
уповажнить нас назвати таке явище додатнім і згідним із розподілом 
обох статей у природі, тобто природним. 

Ніхто не заперечить потреби плекання руху жіночою частиною сус
пільства в загальних рамцях тіловиховання з метою служити здоров'ю, 

але ніколи задля осягів (records). На жалЬ, ці осяги здобувається 
сьогодні коштом здоров'я. Не спорт робить із жінки чоловічий тип, 
АН це загально уважається, а чоловічий тип жінки з успадковання 

має нахил до суперничання і приводить таку жінку на змаговий май
дан. Треба взяти до уваги, чи він побажаний. Покищо існує він масово 
r 8 вимагає своїх прав. Відповідником цього типу по чоловічій стороні 
_; чоловіки із жіночою побудовою кістяка і головно із жіночими прик
метами особовости різного ступеня. Від'ємних наслідків такого збоче
ного напрямку розвитку людини є дуже багато і тому важливим є 
rl(}думати над причинами. Ці причини є залежними від нас. Вони є 
rоловно В наших переважно тваринних харчах. 

Як харчі тваринного походження змінені теплотою в часі варення, 
жарення і печення можуть впливати на потомство, виявили дослід
нини ПоттеНr'ер і співробітники (1 ОО), Скот (107), Мекей і співробіт
ники (108), Гіт і співробітники (109) на котах .. 

Хоч назагал перша місячка у дівчат показується вчасніше, ніж це було 
Нlлька поколінь тому, то серед типів дівчат, які мають нахил до су
r18РНИЦЬКИХ змагів (competitive sport) перша місячка появляється. 
ПІзніше, ніж у тих дівчат, які не виявляють нахилу до змагових вправ. 
І це теж покривається із вище сказаним, а саме, дівчата з чолові
чими прикметами починають місячне очищування дещо пізніше, ніж 3 

''8реважно жіночою, а60 в цілості жіночою побудовою. Візьмімо 
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кілька чисел: серед змагунок перша місячка появляється у дівчат ЗСА 
у віці між 13,02 і 14,20 роком ЖИПЯ, а у незмагунок у 12, 29-му році 
життя(11 О). 

Ще до недавна були поділені погляди, чи і в якій мірі спорт шко
ДИТЬ жінці, особливо, коли вона має родити. Ця справа є вирішена в 
користь змагунок, бо виявилось, що в них є менше ускладнень в 
часі родів, час родів коротший, цісарськ",* розтинів менше, поразок в часі 

родів (роздертя проміжжя тощо) менше і незамірених зривань вагіт-
ности менше (111, 112). . 

Коли змагунки стають до рухових суперництв і мають місячкv. 
то ВИЯВИЛОСЬ, щО 4-29% із них мають кращі висліди, 37-63% без змін, 
8-48% гірші, а 28% невиразні висліди (раз ліпші то знову гірші) (Малі
на - 11 О). Ці коливання вказують недвозначно на кожночасну різницю 
.у харчуванні, від чого залежить рівень сечевої і молочної кислини, 
КИСНЮ, ВОДИ, соли та інших складників у клітині та її довкіллі, в між
клітинних просторах ... 
Андроr'ИН звитяжив жінку Гільду Страйк, нині 74-на колишня змагунка 

на 100 м на олімпіяді в ЛьосАнджелес 1932 року. Тоді п06ідила її одна 
полька Стелля Вальш. Пізніше Стелля залишилася у ЗСА і стала горожан
кою. Вона згинула в нападі розбійників, в Клівленд, Огайо. Розтин виявив, 
що вона мала чоловічі статеві оруддя. Пані Гільда, довідавшись про це, 
заявила, що її побідив чоловічий мішанець і вимагала, щоб олімпійсь
ка булава повернула їй першість і золоту медалю, бо Вельш не була 
жінкою. Пані Гільда є канадійкою. (113). 
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Рис у нон Ч.9 

Іудзновате ствердніння 
(granular arteriosclerotic с.) 

нирнових судинок 

(гиалінізація). 

ниркова 6'ючка 
(arteria renalis) 

сечевід 

(ureter) 

ГрудноВі зміни у випадку т. зв. самотужного надтиску крови (hyper
tonia essentialis, essential hypertension). В гострому стані прихо
дить до затнання прозіру маленьких і допроваджуючих судинок, частина 
клубків з цього приводу завмирає. Навіть при цілковитому затканню 
головної ниркової б'ючки нирка не завмирає, 60 допливає до нирки 
кров ще зі сторони її капшука (capsula renis). 

Надмірно 6уяє внутрішній шар. До буяння приходить підо впливом 
якогось отруйного чинн ика з надміром білків тваринного походження, 
переквашення надміром кислих відпадків, замало КИСНЮ, коли зважити, 
що нирки у спокою зуживають 10% всього КИСНЮ. 
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Питання, чи можна усунути зі стінок судин осад холестеролю і 
трИr'ліцеридів. Виявилось, що можна. Це доказали в дослідах на мав
пах з породи резус численні дослідники (Веселліновіч - 1, Джон - 2), 
Інші доказали це на свинях (Дауд - З, Фриц - 4, та інші). 

На іншому місці я згадав досліди і висліди впливу рослинного 

харчу на стан судин, тканів і цілої переміни речовин, ~иконані Еппін
,-ером (5) і Бірхером (6). 

Отже, відкладена ялозина і вапно в стінці судини можуть бути усу
нені, коли перейти на рослинний харч. Це вдається вповні у дітей 
І юнацтва, бо в них зміни в стінках не є ще далеко посунені. У 
дорослих натомість, особливо там, де прийшло до занику тканів, справа 
НlДвапнення є можлива лише частинно. Не можна відродити заниклої 
,кані мозку, нервових клітин нервів, клітин сітчанки ока і нервових 
к ПІТ ИН вух а. 

А тому розсудлива людина думає наперед, головно у випадку своіх 
дітей, тим більwе, ноли зауважить найменшу нервовість, труднощі зору, 
cnуху тощо. Навіть, ян дитя нічого підозрілого понищо не зраджує, то 
несподіванна може прийти по різно довгому часі. 

Всі ліки, які сприяють обниженню різних відпадків переміни речовин, 
_; показані. 

Візьмімо до уваги деякі клінічні спостереження: 

На клініці внутрішніх недуг в Йова /ЗСД/ переведено наступний 
дослід: хворим 06межено"товщі до 15 відсотків товщевих кальорій 
І звичайно споживає пересічний американський громадянин 40 до 45 
відсотків товщевих кальоріЙ/. Подавано лишень оліі. М'яса і м'ясних 
виробів не подавано. Хворі отримували малу кількість солодких страв. 
Вуглеводи подавано у вигляді харчів з повного зерна і cOtQ. Уже вко
ротці можна було бачити, що рівень холестерою 06низився з ЗАА мг 
на 1 ОО мл крови до 200 мг на 1 ОО мл, ба й нижче (7). 

Коли хворим подавали 280-300 гр худого м'яса денно, до цього 
х арчі з білої муки, а товщі у висоті ЗО відсотків товщевих кальо
pIH, тоді рівень холестеролю 06низився незначн о, бо заледве 18 від
сотків (8). (М'ясо має холестероль). 

у дослідах на тваринах доведено, що крихкість стінок судин і 
хиороблива промикальність волосників зменшувалася, коли подавано 
ОПІЇ, замість насичених товщів (9). 
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ПІДСОННЯ І ПОГОДА 
НА ЗДОРОВ'Я ТА 

ЛЮД И Н И. 

ВПЛИВАЮТЬ 
НАСТРІЙ 

Підсоння і погода зумовлені різними чинниками, як географічним 
положенням, впливом сонця, електро-магнетним полем землі, вітром, 

вологістю і т. п. 

Вплив тих чинників на людину незаперечний. Вони впливають на нас 
різно, залежно від того, яка будова тіла і в якому стані здоров'я 
людини. 

Наш нервовий улад-мозок з його чульцями-нервами Є сприймачем 
усіх збудників іззовні та з поодиноких органів самої людини. Від стану 
цього нервового уладу залежатиме те, що ми відчуваємо, як сильно 
ми відчуваємо і переживаємо вплив поодиноких чинників даного 
підсоння чи погоди. Отже, все залежатиме від нашого здоров'я в пов
ному розумінні ЦЬОГО слова. Д наше здоров'я залежить від усіх тих 
передумов, про які мова в цій книжці. На жаль, суспільство країн з 
добробутом не є вповні здорове, навпаки, воно в більшій або меншій 
мірі ослаблене, вразливе, а велика частина навіть хвора. Д тому 
чинники підсоння і погоди впливають на нього дошкульніше. 

Візьмімо лише один приклад: сьогоднішній харч людин и дуже вбогий 
на первень магнезії. Від магнезії залежить правильна чинність що
найменше 250 різних розчинків (ferments, enzyms), які є в кожній 

клітині, отже й у нервовій клітині. Що менше магнезії, то нижчий електро-
магнетний виложник клітини, а це рівнозначне з нижчою живучістю 
(vitality), тобто з обнижен"Ою відпорністю. З цього приводу вразливість 
на різні чинники ззовні більша. Тоді найменша дрібниця нам шкодить. 
Однак, у щоденному харчі ltaM бракує не лишень магнезії, а й цілого 
ряду' інших жипєдайних речовин, як також засмічують нас усякі від
падки переміни речовин, головно білків і товщів, які ми споживаємо 
в надмірі і не годні їх негайно позбутися. Тоді пристрої виручальнос
ти усувають Їх з обігу крови і складають чи відкладають у міжклі
тинних просторах різних органів /оруддів/ тіла. У деяких оруддях мо
жуть ті відпадки перешкоджати у правильній переміні речовин. Проте 
ми можемо якийсь час себе добре почувати, тим більше тоді, коли 
заєдно прий матимемо якісь заспокійливі уживанки. ПроФесор г. Селі є, 
що про нього вже була мова на іншому місці, підкреслив виразно, 
що головними спричинниками переобтяження нашого нервового уладу 

/the таіп stress conditioning factors/ є м'ясо і сіль, ще до того, спо
живані в таких великих кількостях, як сьогодні. Ступінь того переобтяжен
ня рівнозначний із ступенем вразливости або нервовости, які є пря
мими наслідками головно постійного переобтяжування цілої переміни 
речовин у великій мірі згаданими двома чинниками. Очезидно, що 
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тут грають ролю й успадковані прикмети цілої побудови /constitutionl~ 
але навіть найсильніша побудова врешті таки заломиться підо впливом 
110стійного переобтяжування, яке триває роками і десятками років. 
r ому якась частина суспільства перебуває постійно в стані високого 
/lОдразнення, ми кажемо: є винятково вразлива і тоді всі зміни 
rюгод ... мають особливий вплив на тих людей. Тих людей називаємо 
"співчутно наголошен ими особами« /а labil sympathetic dominant 
person/, їх бачимо довкруги нас, завжди метушливих, непосидючих, 

дуже побудливих і напастливих, а вночі безсонних. Є ще й інший 
тип, протилежний у своїй поведінці попередньому, з тих самих причин. 

06идвох згаданих типів є в нашому суспільстві по 8 відсотків. Решта, 
84 відсотки, це мішані типи. 

Ножному спадові атмосферичного тиску відповідає в ту мить незнач
•• е п06ільшення об'єму міжклітинного простору, а через це нервові цуль
~ (perceptors) в тих просторах подразнені. Ділянки тіла, які з ПРИроДИ 
мають більше води можуть дошкульніше відчути те побільшення ЇХ об'єму. 
Частини тіла, якj мають більше білко-полісахаридів, як це є в слизівці, 
()удуть особливо вражені цим незначним захитанням рівноваги води. 
r ОДІ слизівка суглобів опухає і тим подразнює свої нервові чульця. 
Ми тоді відчуваємо біль і кажемо, що »буде зміна погоди, бо болять 
l:угп06и«. Те саме є в тих, які мали переломи костей, рани, чи від
РІзані кінцівки. Хто має зелений морок /glaucoma/, відчуває сильні 
fюЛl; те саме може бути в тих, які мають завапніння вінцевих судин 
I,(tРЦЯ. Саме при такій зміні погоди може прийти до загострення, 
ДО наглого болю, до удару, ба й наглої смерти. У випадку свіжих ран 
-..оже прийти до кровоreчі рани. Взагалі всі хворі органи можуть 
І)t'нзватися. 

у мозку діється подібно: кожна клітина /neuron/ тратить кілька 
140tHB калію, а вбирає кілька йон ів соду, і саме через це нервова 
""lТина стає більш побудливою, а ми стаємо більш нервовими. Теж 
І "~можність зосередити думку є менша, буває і сонність або без
е (МНilСТЬ, непосидючість або отяжілість і т. д. Вологе повітря утруд
"КН; випаровування води з нашого тіла, а сухе навпаки. 

З хвилиною, коли насичення водою досягло допускальної висоти, 
... rряває другий, тим разом надрядний, керівний осередок у таля мусі 
!1:f!РОДУЩИЙ МОЗОК/. Він розгортає свою дію почерез надниркову за
"'.:lУ. усуваючи надмір води з тканів. 

ВІтер найбільше впливає на зміну погоди. Теплі простори повітря 
''''росуваються в напрямі зимних просторів. Вітер є носієм заживків, 
''''nv. учульників /allergens/, йонів різної величини, змінюючи напружен-
11" оnoнтромагнетного поля даного простору. Вітер діє механічно, на
' .. с.н,аючи на поверхню нашого тіла . 

• іа деяких смугах землі є особливі вітри, ось наприклад, вітер, 
_"14И звуть -фен«, уздовж північних схилів дльп, з півдня на північ. Під 
"АС. '()І О вітру якась частина населення страждає, бо, наприклад, прихо
n141 .. '4астіше до заткань судин /embolia/, болів голови, нервовости, 
.. ащм:идючости, безсонности; інші знову відчувають пригноблення; також 
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самоходових випадків є більше і т. п. 

Ноли ближче дослідити тих людей, які мають такі вияви, то знахо
димо в них розладдя в переміні речовини, іноді навіть дуже поваж
ні. Коли поправити ті розладдя, то вразливість на ту зміну погоди 
з вітром »фен« Зіикає. Далі: електромагнетні поля довкілля даної сму
ги і в нас самих можуть мати УМОВНOj.ВПЛИВ на якість нашого само
почування. 

Мозок людини висилає постійно електричний струм крайньонизької 
частоти дрогань (extremely low frequency). В час нестійкої погоди, 
низького атмосферичного тиску, особливо в просторі, де маси повітря 
пливуть у формі великих площ, постають електричні струми дуже 
низьких частот, але й струми крайньонизьких частот. Це ті останні 
витворюють електромагнетні поля. Між тими струмами, які постають у 
нашому мозку і в природі, є постійні взаємини. А ЩО такий струм може 
постати в природі у віддалі яких 1 ОО км від місця нашого побуту, 
беручи початок з нестійких джерел ~ОГОДИ, якась частина населення мо
же відчути його вплив і передбачити зміну погоди на кілька днів на
перед, заки наступить зміна вологости, теплоти і атмосферичного тиску. 

Пронизливість цього струму крайньонизької частоти дуже велика. 
Він без труду проникає до нашого мозку крізь череп, подібно, як зву
кові хвилі. Дія обох зосереджується в середньому мозку. 

Наш мозок має біля одного більйона невронів Інервових клітинІ. 
Збудник проходить вздовж нерву зі скорістю 1 ОО м на секунду. 
Для правильної прохідности збудника здовж нерву і в переході збуд
ника з одного неврону на другий треба різних життєдайних речовин, 
між іншими серотоніни і магнезії. А їх нині часто замало, а то й взагалі 
бракують. 

Середня частина мозку (thalamus) відає всіма нашими найістот
нішими чинностями життя і здоров'я. Тут знаходиться осередок госпо
дарювання всіма 300 трільйонами клітин нашого тіла, в тому 25 
трільйонів червонокрівок, водою, солями і первнями. Міжклітинні прос
тори заповнені пливкою рідиною, яка є частиною зруботкані Imesen
chyma/. Хемічно це сполука білковини з полісахаридами, частина 
якої є у сполуці зі сіркою. Зруботкань складається зі зі1учнотка!"lЦів 
/fibroblast/, глитнотканців (phagocyt/, тучних клітин /trophoblast/, 
прозябних клітин /plasma cells/. Саме в тих останніх, пост~ють головно 
оборонні речовини, протитіла, гепарина, гістаміна і т. д. Іх правильна 
чинність залежить від того, чи ми постачаємо їм з нашими харчами 
потрібні життєдайні речовини, первні, білки, товщі, вуглеводи, воду, 
кисень тощо. 

Електрика, яка в нас витворюється, має окреслений напрям і 
напруження, які можна міряти... Наприклад, різниця в напрvженні 
між рукою чи стопою і стрижнем становить 1 О мікровольтів 110-2"1. 
Рука і стопа наснажені звичайно від'ємно у відношенні до стрижня 
хребта. Чоло наснажене від'ємно у відношенні до потилиці. 

Якщо переміна речовин не страждає з причини яких-небудь не-
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l1остач у харчах, ані не є переобтяжена надміром різних своїх відпад
"18, ГОЛОВНО білкових і товщевих, потім алькоголем, отрутами з диму 
тютюну ТОЩО, ТО мозок буде правильно працювати. Очевидно, збудники 
It() мають переступити меж пересічности того, що звемо з6удниковим ' 
ІIOРОГОМ. 

Ми ще підлягаємо дії електричних струмів, ~Ki ~плива~ть з 
nИЩИХ шарів ПОВГгря землі. Різниця напруження у ВІддалІ 1 м ВІД ПО-' 
nвpxHi землі становить у час погоди 1 ОО вольтів/метр (V /м) ДО 11 О V /М 
МІЖ 02-0Ю і 04-0Ю годиною і 150 V/M до 140V/M між 17-0Ю і 19-ою 
, одиною місцевого часу. 

Кожний з нас виставлений ще на дію т. зв. »малих йонів повітря., 
"ними виповнена атмосфера. У ній є 1019 ДрабиН" (молекvлів) в 
C~'HOMY сМЗ (кубічному) повітря, одні наснажені додатньо, інші - від'єм
.ю, Майже всі ВОНИ є в електричній рівновазі, за винятком якоїсь 
'щетини їх:1 О/см3 до 104 СМ 3 , яка не є в рівновазі. 

Ионом називаємо дробину, яка втратила або зискала один а60 
(1Iflt»ше електронів. Кожний малий йон має електричний набій, сила якого 
"ІаtіОВИТЬ 1 0-19 кульомба. Йони є різної величини й скорости. Мен-
1&11 иони більше рухливі, більші є повільніші. Хемічно вони різні, теж щодо 
f1ИДУ І побудови: є більш складні і менш складні. 

Чисте гірське повітря має 2000-3000 малих йонів на см кубічний 
"("ЮРЯ. Повітря в індустріяльних околицях має заледве 1 ОО малих 
.41.118 в СМ кубічному повітря. Ті йони ми вдихаємо одночасно з киснем, 
., що вони незрівноважені, то тим самим стають могутніми чинниками 
I1I4МIНИ електронів; наприклад, вони можуть стати окиснюючим ЧИННИКОМ, 
.lІюtlмаючи електрон, або спрягаючим чинником, додаючи електрон. 

Аний вплив мають додатні і віД'ємні ЙОНИ, коли вони є у великих 
НIІlt»НОСТЯХ у повітрі довкола нас? 

ПІД час теплого вітру /»фенсс/, тобто, коли повітря насичене до
ІІ'''НІМИ йонами, якась частина населення страждає, як ми вже зга-

11'''114, болем голови, млоїнням, побудливістю, блювотами, розвільненням, 
',8ІIа1ЮННЯМ злучнівки ока, обряком дихальних шляхів тощо. У сечі тих 
InОРИХ знаходимо незвичайно багато серотоніни, а тому й приписано 
"'.1 r1О8ищі ВИЯВИ надмірові серотоніни в крові. 

Уже сам вислід дослідів сечі, в якій знаходимо багато серотоніни, 
с ','''ИТЬ перед нами запит: звідки береться нагло в декого така вели
н" НІЛЬНІСТЬ серотоніни? 

Сиротоніна походить з трИПТофану, отже звідкись взявся той трипто
'1"'.. v великих кількостях. Ми бачимо, що харч деяких людей дуже 
("11 іНИИ на м'ясо, птицю, рибу, сир, яйця і молоко. Вон и дуже багаті 
щ. 'РИГ1тОФан. Коли привернути переміну речовин до ладу, змінивши 
• ,., ... "'К, щоб кількість білків не перевищала 20-35 грамів на день і 
'. ('l'IV, нка важить 70 кг, то та вразливість на малі йони зникає. 

(:"ротоніна не повинна ПОЯ8ЛЯТИСЯ в сечі, коли переміна речовин 
, " II(~HДKY· Доля серотоніни відома: після того, як звільнили її нер-
11'"'' :1І~lнчення, ЇЇ рознизує розчинок моноамінооксидаза на похідні, 
"»., ІІІ 11 чuму не нагадують серотоніни. Видно, що забракло моноаміно-
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оксидази. Ми знаємо, що 11" можна знищи1И, наприклад, приймаючи 
різні ліки з групи заспокійливих (tranquilizers/, яких сьогодні безліч. 

Коли хата огрівана зі спільного джерела і тепло розпроваджуване тру
бами без пропускання повітря крізь навогчувач водою, тоді навіть при 
приємній теплоті постають великі кількості додатніх й онів. Теж уночі 
може бути Їх більше, бо сильніше огрівається. Їх вплив може бути, 
як вітру »фенсс. ~ 

Навпаки, при надМІРІ від'ємних йонів у даному просторі можна 
завважити, що ЇХ вплив на самопочупя людини додатній, наприклад, 
працевидайніcrь краща, коли впускати озон або освітлювано мешкання 
позафіялковим промінням. Однак не кожна людина відповідає однаково. 

Ми перебуваємо теж під поcrійним впливом магнетного ПОля Землі, 
яке змінюється під впливом забурень на сонці. Геомагнетичні поля, на 
відміну від атмосферичних електричних піль, можуть пронизати всі назем
ні побудови, отже й мешкальні доми. Ми призвичаєні до тих піль 
від народження. 

Проф. Кармазин Каковський (1 Оа) виказав, що краєвид має вплив на 
самопочування людини своєю побудовою, грою барв і різноманітністю. 
Цей вплив лишень тимчасовий, бо дійсної причини розпадів у поведінці 
людини не можна усунути лише зміною краєвиду. 

Вплив місяця на поведінку деяких людей стає зрозумілим, коли про
слідити докладно їх побудову і те, які харчі вDни приймають та скільки. 

у зв'язку із впливами сонця та місяця, від яких і походять всі 
ці електромагнетні зміни на землі та в самої людини, розрізняємо 
річний гуж (circannual rhythm), тобто зміни і події, що повторяються 
що 365,25 днів ';, місячний гуж (circalunar rhythm), тобто зміни, що 
повторяються ЩО 28 днів і добовий гуж (circadian rhythm), тобто 
само~ійснювальні біологічні дії в нашому тілі, які мають ту саму 
чергу та час тривання упродовж 24-0Х годин, якщо умови довкілля 
не мають незвичайних коливань та якщо людина не змінить нічого 
свідомо, або із незнання, у своїх природних потребах (харч, пипя, ужи
ванки, сон, спосіб жипя лежачо-сидячиЙ). Згаданих ритмів є поверх 
20. Згадаймо деякі з них: день - ніч (ява - сон), приймання їжі, питва, 
управильнювання теплоти тіла, чинніcrь нирок, чинність яєчників і зв'я
зана з тим чинність розплідности, відпочинок-праця, ритм серця, ви

далювання калу, віддихання, гострота уваги і т. п. (Myp~дe, Сульц
ман і Фумер - 1 О). Все разом окреслюємо біологічним годинником, 
до якого належать теж поодинокі ступені розвитку зародка - плоду в 
лоні вагітної, потім постепенний розвиток новородка, дитини та юначки 

і юнака. 
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НАРОДНЄ ЛІКУВАННЯ
ЗЕЛОЛІКУВАННЯ 

Людина завжди шукала й далі шукає за »чар-зіллям«, за маr'ічною 
силою в амулєrах і тотемах, зв'язаних з мітами і забобонами. 

Не має сумніву, що у рослинах, ГОЛОВІ'IQ у свіжих, є цілий РАД ре
човин, які можуть діяти на людину різно в залежності від яности та 
~ладу хемічних речовин у даній рослині та її кількости. Все відбува
ється за заноном: мала кількість побуджує наші чинності, середня. 
н!Лькість поражує, а велика кількість вби·ває. 

Чи такі самі лікувальні прикмети мають теж тварини і їх частини 
та виділини, якщо МИ їх споживаємо? 

Винлючімо молоко, жовч і сеч, тоді залишається тіло тварини. 
Иого лінувальне, цілюще діяння має радше маr'ічне значення і виводиться 
ІЗ обряду тотему з дуже давніх часів, коли 110дина жила в малих 

rypTax під проводом найсильнішого в родині, чи роді, самця. Це звичайно 
був батько. 

Тотем - це не лише видиме зображення сильного предна, але й 
ЙОГО духу, що охороняв родину, ЧИ плем'я. Ця родина, чи плем'я, 
почитали в тотемі свого предка, улаштовуючи празники в його пам'ять. 
На таких празниках вбивали, звичаЙl'О якусь тварину, яка в чомусь 
його нагадувала, наприклад силу; з'їдали част~ни цієї тварини і вірили, 
що сила та інші її властивості переходять до них. З бігом чау тотем 
зображував якесь божество і TQQi вірили, що і ласкавість і сила божества 
переходила на членів роду, ноли споживали частини цієї тварини, 
присвяченої даному божеству. 

Ліків із рослинного світу є неозоре число. Ось Коменда (11) зга
дує 350 видів рослин, яких уживало населення українсьних Карпат, 
Кархут(12) згадує яких 150 видів, а Талько-Гринцевіч (13)·- до 300 і т. п. 

Такого чогось із тваринного світу немає, ноли виключити молона різ
них тварин, жири, жовч та сечу, часом нров, ріг із носорога, та части
н и тіла тварини, які займають гормони. Дія всіх полягає радше на ві
руванні у їхню маr'ічну силу, за виїмком хіба тих, що займають гормони, 
у товщах розпускальні вітаміни (А, Д, Е) тощо. 

В ивчаючи спосіб харчування і жипя народів дивує, що ці народи, 
які харчуються переважно рослинними харчами, не виявляють майже 

жодн их недуг, особливо тих усіх, які спостерігаємо в нашому суспіль
стві (від r'рипи почавши і на пістрянові скінчивши). Зате народи, яні хар
чуються переважно тваринними харчами, до яких ми належимо, є 

залляті різними недугами. В таких випадках ми радше звертаємося 
до ліків зі cBrтy рослин, унинаючи харчів зі світу тварин. 

В народньому лічництві зелами уживається всю цю rOPQQ .... y, яну 
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ми часом споживаємо. Згадаймо капусту, цибулю, хрін, часник, моркву, 
6vрян, салєру, картоплю і т. п.; З овочів малини, ОЖИНИ, афини, r'or'ОДЗИ, яб
лука тощо. 

Аж напрошується думка, щонайменше із недовір'ям ставитись до хар
чів тваринного походження, за виїмком хіба молока і яйця, а з пов
НИМ довір'ям до харчів зі світу рослин. Якраз діється навпаки! 

В моїй 45-річній лікарській службі t-їзним народам: освіченим і 
неосвіченим, ніколи мати, чи член родини не запитували в випадку 
хворої дитини й дорослої людини, чи можуть подати кусок м'яса, рибу, 
яйце, але я часто чув запит, чи можуть подати який овоч. Це свідчить 
про глибоке незнання справи харчування у 20-му століпі. 

Лікувати зела ... є оправдане з науковоі точни зору, але нраще уник
нути HeAyr, уживаючи роcnинних харчів, як основу харчування. Лінування 
роcnинним харчем MOнt8 бути дуже уСПішним в різних HeAyrax, включно 
до недуг в УМОВ0-ДУХОвій ділянках (Вотерс - 14, ЕппіНl'eр-Кавніц-15, 16, 17, 
Bal"Нep фон Явре .. - 18). 

ВЕГЕТАРІЯНЦІ й В Е І А Н Ц І (19 - 37) 

Веr'етаріянці й веr'анці викликали у багатьох кепкування, ба навіть 
спрorив, дарма, що багато найбільших світочів із різних ділянок жипя 
були' веr'етаріянцями. Закиди, що й веr'етаріянці хворіють є лише умовно 
слушними. Причиною є те, що не всі, що звуть себе веr'етаріянцями, 
є ними в дійсності, що й вони роблять похибки у доборі харчів, 
у їх приготуванні, у кількостях, що деякі приступили до веr'етаріянства 
аж тоді, як почали хворіти. Але маємо незбиті докази на те, що в за
гальному веr'етаріянці хворіють багато менше, ніж не веr'етріянці. Іхній 
харч є, без сумніву, більш зближений до потреб людини. »Склепи здо
ров'я« (health stores) не мають нічого спільного з поширюванням 
засад здоров'я, вони радше ширять і помножують замішання і непевність. 
Продавані »харчі« й »чудодійні« лікарства є звичайним торговельним 

підходом купця здобути споживача. Єдине, що в тих склепах є ужи
точне, це всі повнозерні (не розмелені) харчі (збіжжя, різне олійо
дайне насіння, мигдалики), прянощі (кмін, кріп, паприка, кориця, муска
това галка), горіхи, якщо вони свіжі, й оливкова олія, витискувана на зим
но. Ця праця не заступає веr'етаріянства, лише правильне харчування 

з точки зору нинішнього стану науки. 
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Х А Р Ч (sprout) 

Буркгольдер (З8) виявив, що у снільченому зеРНІ и потім у молодій 
рослині є велина нільність жипєдайних речовин. У неснільченому 
зерні вони теж є, але вневелиних нількостях, зате у снільченій зе
пеній рослинці він знайшов жипєдайних речовин на сотни відсотків 
()Ільше: 

Таблиця ч. 28 
Рі6офлявіни 

Фольової нислини 

Пірідонсини 

Нінотіновоі ниелини 

Пантотенової нислини 

Інозитолю 

Біотини 

Тіяміни 

на 1 З50% більше 

на 600% більше 

на 500% більше 

на 500% більше 

на 200% більше 

на 100% більше 

на 50% більше 

на 10% більше 

Свіже нільчиння вживаємо до всіх сирих і варених страв, до стулон 
(канапон) з авонадом, або сметаною, маслом тощо. Можемо зробити 
СІН З нільчиння. Снільчене зерно можна їсти в ножну пору його росту, 
але найліпше, ноли воно підросте до приблизно 7-ми інчів. Ця молода 
рослинна має доволі всіх амінових нислин, різних розчиннів, солів 
органічно зв'язаних і солоду (цунру). В цей спосіб вона є повноцінним 
зрівноваженим харчем. 

Видайність нільченого зерна є незвичайна, бо з З-ьох ложон зерна 
по 6-ти днях отримуємо одну нварту нільчиння. 

До нільчення надається ножне зерно, сочевиця, горох, горошина, 
nюцерна, грецьні ріжни, біб тощо. 

Янщо не маємо готових посуд для нільчення, то можемо нільчити 
V плосних широних посудах до печення (снляні з пиренсу, або полив'янl). 

Принлад: Зложни яногось збіжжя даємо до двонвартової широ
ної посуди і заливаємо до ПОЛОJ;5ИНИ водою. 

По 5-ти годинах виливаємо воду, доливаємо іншої, виполіснуємо і 
8иливаємо. Принриваємо платном і щодня виполіснуємо двічі в день, 
аж будемо споживати вирощене нільчиння. Пшениці не треба полоснати 
пише, заллявши ВОДОЮ, лишаємо П на 15 годин, потім відливаємо і 
залишаємо нільчитись, зрошуючи раз у день, аж нільчиння досягне 
потрібної висоти. Перед Їжою добре сполоснати. 
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nI СТ 

Найбільш відомий лікар Греціі Гіппократ з 4-го сторіччя до нашої 
доби визнав піст лікувальним засобом великої вартости. Він переважно 
починав лікувати хворих постом, потім. рослинними харчами, а коли 
треба було, то уживав ножа xipypr'a і вогню, коли попередні заходи 
не помагали. 

На початку посту для творення тепла й рушійної сили служать 
запаси r'ліКОr'ену у м'язнях і печінці. Коли r'ліНОr'ен вичерпається, 
тоді на чергу приходять товщі, тобто запаси трИr'ліцеридів. Потребу 
білків покриваємо з тимчасових їх запасів у печінці, потім наше тіло 
винористовує азотові ВІДПадни і передтечі амінових кислин. Вони поста
ють у грубій кишці при співучасті відповідної заживнової рістні, янщо 
вона не є хворою. Потреба білків є очевидна для обнови нрови, 
творення гормонів, розчиннів, напринлад для слизівни кишон З дуже 

високим рівнем переміни речовин та для відродження м'язня серця. 

Коли немає відповідних життєдайних речовин у наших харчах, ба й 
заживкова рісПіЯ у грубій нишці є нездатна творити прості амінові 
сполуни, тоді наше тіло для рятування жипя мусить нористуватись влас
ними м'язнями і злучною тнанню, рознизуючи їх до найпростіших 

амін. Це при їх помочі з одної сторони тіло понриває найпекучіші 
потреби білнів для підтримни жипєвих дій, а з другої сторони зу
живає їх для знівечення надміру йонів водню. 

В часі посту й голоду маємо т. зв. від'ємну азотову рівновагу, 
яка є доброю і побажаною до часу, ноли всі злоги аЗQТОВИХ відпад
ків будуть по можливості виметені, теж злоги соли, сечевої нислини, 

холестеролю тощо. 

Ловлор (39) поробив докладні поміри засадничих відпаднів у сечі 
та крові в часі посту. Л~дина, яну дослідував була чоловічого роду, 
важила 93, 6 нг і n ости ла 41 ден ь. За той час цей чоловін втрати в 
14,4 нг на вазі. 

Порівняно всі відпадки видалювані перед постом, в часі та після 
посту. 

Складники в сечі 

та крові 

Сечн ик у крові 

Сечни.к у сечі 

Калій у крові 

Калій V сечі 

270 

Таблиця ч. 29 
Перед 

постом 

(1) 

25мг/1 ОО мл 

20 гр/24 год. 

4,1 мг/1 ОО мл 

52 mEqv/24 год. 

22-ий 

день 

посту 

(2) 

32-ий 

день 

посту 

(3) 
19 

13 

4;1 

41-ий день 

посту 

(4) 

Mr/1 ОО мл 

гр/24 год. 

мг/1 ОО мл 

27 mEqv/24 г. 



ПІСТ 

Сочева кислина: (1 ) (2) (3) (4) 

у сечі 4,4мг/100мл; 16,8мг/10Омл; 1 0,6 млІ 1 ООмл; 5,7мг/10Омл 

у крові 624 мг/24 год. 456 мг/24 год. 

РІвень білків: 

у крові 6,8 гр/1 оо мл 6, 4гр/1 ООмл 

в часі посту всі злоги сечевої кислини є зрушеНІ І видалювані 
n(;ІМИ шляхами. В цей спосіб opyдд~ й поодинчі ткані відроджуються, 
(1O Їхнє укровлення на рівні волоскуватих судинок ·поліпшується. При 
"и нагоді посту теж злоги соли євидалювані. 

Грvшкевич (40) подає доцільні вказівки, як переводити піст. 

Добре є частіше постити, в розумінні нічого не їсти і не пити 
~І/ПИЙ день. Можна підряд кілька, або й кільканадцять днів постити. 

Призвичаювати дітей постити бодай один-два дні не лише задля 
Vl0РОВ'Я, але теж з виховних спонук. 

ПІСТ без сумніву скріплює здоров'я, продовжує життя і нічого не 
"І ~иTYЄ. 

добролюб (41) вплітає поради довше триваючого посту з іншими 
.... одами плекання доброго здоров'я. 

Янщо ми зважилися на кількатижневий піст, то починати прочищен
.ІНМ одним з проносних ліків і до того ще по 24 годинах зробити 
І10шдхідниковий влив. Упродовж дня не їсти нічого, крім пиття води в 
110НІЛЬНИХ кількостях, але не менше одного літра. Замість води можна 
V)t4ивати свіжих соків з овочів, городини, в тому зі скільченого зерна 
ІIL1JOниці, вівса, сої тощо. Можна теж попивати напаром зілля, рум'янку, 
mlИЖУ тощо. 

Всі заразні недуги, у гострому стані, всі розладдя у кормоводі із 
'''рячною і без неї, теж усі затяжні недуги, зван і ще »цивілізаційн ИМИ·, 
IIf»1MO вимагають посту. У випадку пістряка, чинних сухіт і недуги, 
1tЩНОЇ .. базедовсе (недуга борлакової залози) посту не застосовуємо, 
" ,uдразv переходимо на зрівноважений рослинний харч. Все це діється 
Щlинраще під кермою лікаря. 

ЯН довго постити? Кожний сам по собі може пізнати, чи хвор060ві 
.1 uщни зменшились і чи є дальший поступ. Якщо поступу упоправі 

l"ор060ВИХ ознак не видно, і то упродовж кількох днів дальшого посту, то 
111(;1 можна перервати. Але перехід до цупких страв має бути повіль
"ни, r1Qчинаючи від рослинних, потім молочних страв в малих кіль
"С Н;1ЯХ, потім різні чири, вівсянець, риж, кулеша, картопля тощо. 

В часі посту не п'ємо ніяких алькогольних, ані безалькогольних 
.... "иrнІв. Не куримо і не заживаємо жодних liків, за виїмком ТИХ, 
""І приписав сумлінний лікар. Треба тямити, що в часі посту давки 
nlМl" треба 06низити, бо людина стає чистішою і тому менші давки 

У"''' ДІЮТЬ. 
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РУХ 

Притча про таланти має тут належне місце: »Модерна людина" за
копала Богом даний талант здібности до руху. Багато з-посеред діт
вори й молодих людей не мають навіть охоти рухатися, а дорослі 
люди й поготів. ~ 

У неділі й свята можна зустріти тисячі людей у гостинницях, і КОР
чмах, на стещницях змагових маЙданів, у кінах і місцях дозвілля, але 
рідко і щораз рідше здибаєте мандрівн иків по горах і лісах. Д скільки 
часу гайнуємо, висиджуючи перед образовисяйником (televisor)? 

Метушня в підприємствах при неоновому світлі та високій густоті 
додатніх йонів повітря не є всестороннім рухом і не оживляє переміни 
речовин. 

Корисний рух є лише на свіжому повітрі, у воді, в кожну пору 
року і за кожної погоди. Корисним є рух в рухівні в часі руханки і в 

часі змагових гор, бігів, стрибків і забав. 

Рух має бути так сильним, щоб добре спітніти, а живчик щоб бився 
до 1ЗО на мінуту. Це стосується кожного віку з тим, що хворі мо
жуть виконувати кожний рух, поступово збільшуючи його якісно та 
кількісно, відповідно до стану їхнього здоров'я. 

у стані спочинку людина передихує 7 літрів повітря впродовж одної 
ХВИЛИНИ, тобто 420 літрів на годину. В часі проходу вона передихує 
26 літрів, тобто впродовж години 1140 літрів. 

У повітрі є 20 відсотмів кисню, отже людина в часі проходу пере
дихує через легені 228 літрів кисню більше, ніж та, що сидить у хаті. 
Кисень зуживають усі оруддя, особливо працюючі м'язні; кровообіг 
пожвавлюється. Це наглядно видно, коли міряти кількість крови, яку 
випихає серцем'язень до судин в одиниці часу. У спокої лише 4,5 
літра на хвилину, 270 літрів на годину, 6 480 літрів в одному дні, 

зате в часі проходу аж до ЗО літрів на хвилину. Здорове серце б'ється 
в часі проходу 16 разів частіше впродовж хвилини, а хвилинний об'єм 
крови зростає на 15 літрів. Коли в сидячої людини перепливає із сер
ЦЯ судин лишень 270 літрів крови впродовж одної ГОДИНИ, то в часі 
проходу аж 900 літрів. Протягом одного місяця зуживає людина в часі 
проходів 6840 літрів кисню більше і кров перепливає зі скорістю 
18 900 літрів більше, теж зуживає 1 О 500 кальорій більше, ніж сидячи в 
хаті. 

Люди, що вправляють який-небудь рух, сплять краще, бо переміна 
речовин в часі руху була живіша і з ЦЬОГО приводу травлення було 
краще, а особливо видалювання відпадків шляхом ВИДИХОВОГО повітря, 
поту, сечі та калу. 

Всет.ки ДnН спр.ви в.пніннн-твердіннн рух не є ріwanьним, а кіnькість 
товщів і хоnестероnю т. біnків, впров.днеених денно з х.рчами. 

Ось кілька прикладів: професор Кюретон (42) дослідив старшин 
американського воєнного літунства. Він знайшов серед них чотири рази 
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більше занедужань серця, ніж пересічно серед населення. Професор 
зауважує: »Дарма, що колись добірні молодці вступали до служби, 
вони роками занедбували потребу суглобово-м'язневого руху. Вільний 
час збували в кантинах при грі в карти до пізньої ночі: лише половина 
ІХ вправляла якийсь рух, але не більше одної години на добу«. В часі 
ndJyтy в кантині курили, вдихували дим з тютюну і постійно їли саме 
n харчі, які сприяють вапнінню. До того пили алькоголь і кока, які 
теж сприяють вапнінню. 

Ескімоси мали перед приходом до них »благ« цивілізації вийнятково 
багато всебічного руху, перебуваючи цілий день, а часто й ціпу ніч, 
на ловах, на свіжому повітрі. Д все ж таки вони під сорокіEliУ нагло 
:Ilломлювались, сили їх пок идали до тої міри, що вони звичайно 
"ІНЧапи самогубством. Їхній харч: головно свіже, сире м'ясо, риба і 
ТОВЩ, іноді м'ясо варене. Сировину їли в малих кількостях упродовж 
ДНОХ літніх міся ців, тоді :t>ирали дико ростучі рослини. Монах Бул'яр (43) 
описав докладно жипя ескімосів. Саме ці харчі прискорювали вапніння 
судин у більшій мірі, ніж РУХ встигав протидіяти. 

у часі т. зв. »тихого переобтяження« (still stress), коли не викону
с:МО жодної м'язнево-суглобової праці, у крові все ж таки приходить до 
IІlднесення рівня холестеролю і товщевих кислин, коли харчі наші багаті 
щ. товщі тваринного походження. Коли ж виконувати м'язнево-сугл060ВУ 
IІрацю, їх рівень у крові обнижується, іноді навіть понижче звичайного 
РІННЯ (44). 

Важливо додати, що лише тоді маємо постійно низький рівень 
fOнщевих речовин і холестеролю у крові, коли ми їх допроваджуємо 

:8 харчами лише у скромних кількостях. 

як ХАРЧ СПРИЯЄ ЗДОРОВ'Ю 
ПРА Ц ЕЗД А Т Н ОСТ І? 

Це викажу на прикладі виправи 22-0Х скельників /альпіністів/ у 
""ивищі гори Етіопії . Гори ці звуться Сімієн, з найвищим шпилем Рас 
п"wан, 4 680 м. Вік у~асників був від 23 дО З8 років, а один мав 
"'1"" НІК, тоді 62 роки. І хній харч складався переважно з тваринн их 
·"fN1B , майже все у вигляді консерв. З городини мали картопоо, по
"'IJІОРИ, цвітну капусту (каляФйор), цибулю і помаранчі, але все це їМ 
'ІІІ( •• ипо, 60 не їли цього в перших днях виправи. По дорозі учасники 
"v"ували яйця в селян і з'їли 4 вівці. Крім м'ясив мали ще спорошко
''''11'' молоко, жовток, масло, маргарину, какао, чоколяду і дещо сушеного 
ЩНІО' раду та фіг', чай, каву, хліб у жерстяній коробці і цукор. 

МІ"" харч у цілому майже був той самий, яким живились римські 
••• " 'Ні 'Н1родовж 500 років існування римської імперії. Це було зерно 
11 ІІІ .& :ММІСТЬ пшен иці, яка була підставовим харчем римського воїна, 
11 "ІІІІ.НОСТЯХ 800 грамів на день і воїна. Крім цього я мав оливкову 
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олію /римський воїн мав сушені оливки а60 олію/, горіхи, цибуля, 
сушена петрушка і кмін; В перших днях був ще хліб з разової муки, 
овочі папая, цитрини і дещо помаранчів. Виправа тривала 22 дні. 
Я їв 2 рази вдень: саламаху з вівсяного зерна, яке я молов у часі 
постою і варив або зрання намочив у найльоновій торбин ці, так що 
в обідову пору не треба було молоти, а прямо коротко варити. До 
того додавав сирої цибулі /ЇЇ не варив/,'-а до готово звареної страви 
- оліі та кміну. Зрання їв папаюі саламаху зі зерна з додатком 
олії, кміну та горіхів (3-4). В обід, який був рівночасно вечерею, я їв 
цю саму саламаху з додатками і сиру цибулю та помідори в перших 
днях виправи. 

Виправу скінчили всі за виїмком ТОГО, ЩО був у мойому віці. 
Цей чоловік не міг уже ходити, коли ми прибули на висоту 2000 м. а, 
дійшовши на 4000 м. він захворів озявницею з гарячкою. Причина 
ясна: харч давав багато сечевої кислини /йонів водню/, а ходьба 
добавляла Гі ще більше, так що сильне переквашення переміноречо
винне (metabolic acidosis) було збільшене незадовільним видаленням 
двоокису вуглецю (respiratory acidosis). Надмір сечевої кислини 
заткав волоскуваті судинки легенів, так що прийшло обниження місцевої 
відпорноети, постало запалення. Всі інші учасники, на вигляд у доброму 
стані, хворіли на зміну то проносом, то запором калу, то болями шлунку, 
голови тощо. Два нагло дуже ослабли (collaps). Це теж наслідки пере
квашення і затроєння (enterointoxication). У всіх помітна нервовість 
і безсоння. Перевтома проявлялася в тому, що учасники на зміну 
їхали верхом. Для цього забрано 6 мулів, що черга в часі ходьби дуже 
вндовжувалась: на чолі були нзймолодші (3-5) і я, потім далеко 
позаду середуща частина, а ген далеко ішли останні й ті, які Їхали 

верхи. Всього того в мене не було. Я засинав зі заходом сонця і 
вставав зі сходом, часто ще перед сходом сонця; вони не могли 
заснути перед північчю, а зрання тяжко їм було вставати. Всі втратили 
на вазі, а я дещо прибув на вазі. Ми всі були на шістьох ШПИЛRХ 
поверх 4 ООО м. В тому на шпилі Буагіт /4 460м/, Силкі /4 480м/ і 
дмба Рас /4 250 М/. Якщо б виправа тривала довше, наприклад півроку 
або й рік, то хворобові об'яви в учасників були б сильніші та багато з 
них відпало б. Найбільш поучною є історія залоги помічного воєнного 
корабля »Кронпрінц Вільгельм .. в часі Першої світової війни. Цей кора
бель виплив на води дтлянтійського океану із залогою 400 чоловіків. 
Уже по 1 ОО днях плавби була помітна дивна перевтома у моряків, а по 
255 днях поверх сотка їх лягла, бо ослаблення було таке сильне, що 
не могли стояти. Інші ще трималися, але до дальшої праці нездатні. 
Команда корct>ля мусіла прохати дозволу причалити до одної американ
ської пристані. Досліди виявили, що внаслідок тих харчів, які вони спо
живали, прийшло в них до так сильного переквашення крови і тканів 
(acidaemia), а рівночано браку жипєдайних речовин (avitaminose, 
afermentose) і затроєння (toxaemia), що люди похворіли. І знову, ЯК во
но в жипі буває, не всі лежСЦІИ цілком обезсилені, що могло би 
послужити декому кривотлумачити причину, мовляв, справа не в fЖІ, 

бо ОСЬ усі їли те саме, а не всі захворіли. В кацетах теж усі їли 
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те саме, але не всі слабли і хворіли в тому самому часі. це llИW8Нь 
питання успадкованих жипєвих сил і часу. А проте доказано без най
меншого сумніву, що харч залоги був причиною лиха. Харч бо складав..; 
ся з вибагливих страв: м'ясо у всіх видах було на першому місці, 
два і три рази денно, багато масла, всі харчі варен і або жарені, 
солодкі печива, кава і різні anькогольні напитки. Дарма, що всі мапи 
подостатком м'язнево-суглооового руху, на свіжому повітрі, і всі були 
молодими добірними моряками, Їх біда не минула. Біда не почanась 
в~разу, а треба було 1 ОО до 255 днів, щоб половина залоги лежana, мов 
поражена. Коли б далі відживлялись в цей сам спосіб, то з кожним днем 
падали б інші, і врешті ніхто не залишився б на ногах. 

Так було в середньовіччю; на океанах пливали іноді кораблі, на 
яких залога була мертва або переважно мертва з причин цілковитого 
переквашення їхніх організмів однобічним, переважно м'ясним харчем. 

Наше сьогоднішнє суспільство з харчем, який є дуже зближений до 
харчу згаданих залог кораблів, знаходиться на одному великому кораб
лі. Всі роблять сповидно те саме, їдять те саме і п'ють та курять 
те саме, але не всі є в однаковій мірі і в один час хворі; для того треба 
часу і всі опиняться в подібному craнi. 

В часі морських походів запорожці брали на дорогу товчені сухарі, 
сушену рибу, сушене бараняче м'ясо і саламахи з борошна, переважно 
з гречки та пшон а. Час побуту на морю досягав 40 і більше годин. 
Вдаряє брак якої-небудь сирої городини, наприклад, цибулі. Праця була 
виснажлива, отже - сильні і багато кислих відпадків. І вже за так корот
кий час уся залога суден терпіла в різній мірі нудотою, браком смаку 
до їжі, болем голови і запаморочення, а в'ялість, занепад сил і швидка 
втома, послаблення уваги, спроможности спостерігати, пам'яти і думан
ня, сонливість і з.неохочення до всього, були на порядку дня. 

Але вияснювали собі такий стан, як наслідок гойдання човнів, отже, 
думали, що це т. зв. морська недуга. Очевидно, що це гойдання 
на хвилях діяло, але нині ми знаємо~ що головною причиною був іх 
незрівноважений харч. 

Досліди rar"epMaн'a і Каден'а (45) з лікарської школи в Люнд 
(Ш веція) і з Лікарського Відділу у Берліні. виказanи, незалежно один 
від одного, що до загною лойородних залозок у шкірі, головно на лиці 
(ache vulgaris) приходить тоді, коли дані одиниці їдять м'ясо, як шинку, 
жарене м'ясо, м'ясні юшки, поливи, теж заготовлювані сири тощо. 

Нельсон і співробітники (46) з Мейо клініки звернули увагу на ве
ликі кількості білків, головно у вигляді м'яса, які споживають змагуни пе
ред олімпійськими іграми. Те саме діється, підтверджують згадані дослід
ники, й у всіх школах тіловиховання, товариствах поодиноких змагів, 
як копаний м'яч, пориванка, ручний м'яч і всі тяжкі змаги (sport). 
Вони кажуть, що ті кількості перевищають дво-до чотирикратно кіль
кості даної потреби. Таке перекормлювання підносить незвичайно 
натугу переміни речовин (тобто розігріває пічку до червоного і то Liлком 
зайво та шкідливо), підносить рівень сечника (urea) сечевої ниcnини 
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(uric acid), підносить ступінь заквawення тканів (acidaemia, acido
histaechia), пере06тяжує нирки до тієї міри, що в сечі появляються 
білки, білокрівки, червонокрівки, отже, приходить до запального стану 
нирок (nephritis), аж до їх цілковитого заломання, тобто знищення 
нирок. З дослідів на тваринах знаємо, що довговічність є тим довша, 
чим менше білковин подавано з харчами, почавши змалку. 

Міродайний для зсд виділ для спра~ харчування (the Food and 
Nutrition Board of the National Research Council) ~інив свої первіс
ні погляди на пorрібні кількості білків надень і особу і зійшов з первісної 
кількости 1 гр/кг ваги особи на 0,8 гр/1 кг ваги особи. Хоч і ті BaPТOCll, 
як викажу на іншому місці, є зависокі, ба нині, либонь, всі згідні з тим, 
що потрібні і вказані кількості, без зайвого і шкідливого надміру, 
не повинні перевищати 0,3 до 0,5 гр на 1 кг ваги особи. 

длієя (47) переводив обширні досліди на олімпійських змагунах і 
підтвердив вповні нищівну дію білковин зі світу тварин, споживаних 
у кількос1ЯХ, які багатократно перевищують потребу. 

Нельзон ставить запит, чи причини того загально відомого явища, 
що чоловіки живуть коротше, ніж жінки, не треба шукати в тому, що 
чоловіки перекормлюються, або жінки їх перенормлюють м'ясивами та 
іншими білками тваринного походження? 

СПОРТ ХАРЧ 

в рамцях тіловиховання (the physic culture) важливе місце займає 
спорт (змаг). Метою llловиховання, отже й спорту, є сприяти правиль
ному розвиткові дитини і юнацтва та снріплювати здоров'я. 

«Ut sit mens sana іп согроге sano» 
Що це значить? Це значить створити тані ~OPOBi умови в нашому 

тілі, в його побудові й чинностях, головно мозну, щоб оживляюча душа, 
яна ніколи не може бути .хворою, могла вповні себе виявити в цьому 
здоровому тілі. Лише, ноли є ущербни в побудові, або в чинностях по
одиноких оруддів, головно мозну, душа не може себе вповні виявити, 
її вияв є викривлений, мов образ у нривому дзерналі. Ці винривлен і 
вияви душі ми окреслюємо цілком помилково душевною хворобою, 
а то й божевіллям. Зіпхавши вину на нібито від нас незалежні обста
вини й причини, ми безжурно далі живемо в незнанні. 

Чи осяги (records) на змагових майданах, а в тому і в часі олім
пійських ігор, були і є виразом, чи доназом ~оров'я народу, з якого 
вийшли змагуни? 

Можна з цілою певністю сназати, що стан здоров'я змагунів у часі 
олімпійсьних ігор, навіть янби здоров'я змагунів було бездоганним, 
не був би доназом таного самого доброго здоров'я в народі, з якого 
вийшли. 
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Метою оп МПІИСЬКИХ ігор У давній Греції було пригадати IІОдмні 
вищий змисл людського ЖИПЯ, увести її в світ мітів, без АКИХ вона 
не може жити справжнім ЖИПЯМ. Духовим провідникам іШЛОСА прО· 
нещасну людину, яка, потонувши у добробуті, тоді (й тепер) кривави
пась у постійних війнах і революціях. 

В часі олімпіяди воєнні дії вщухали, учасники готовились до праз
нина в честь Зевеса, подобу якого тримала Ніке у своїх руках. 
Мов підо впливом чарівної палички 3іинав на хвилину матеріялізм 
буДНЯ. Лунала пісня, поезія й молитви, СВЯТОЧНИЙ, мирн ий настрій 
приносив людям відпочинок, радість і надію. 

Барон п'єр де К'юбертен (1863-1937) хотів відновити цей дух 
опімпіяди в наші дні. В році 1914-му він подав свій »правильник 
опімпійсьних ігорсс, хоч перші ігри відбулись у Греції в .році 1896, другі
У Франції 1900 рону. 

Тим іграм мав присвічувати зміст напису, яний виднів на входовій 
енні святині в честь дполлона в дельФах. 

П і з н а й с е б е сам о г О й мір у м а й! 

К'ю6ертен визначує місце осягам (records) у поодиноких змаган
НЯХ. Метою має бути не сам змаг, а зусилля до нього. Нагородою має 
()УТИ почесть увійти під стяг вибранців Зевеса (тоді), духової еліти тепер. 
Ця почесть зобов'язувала до життя в дусі лицаря, який мав бути взір
цеМ ДЛЯ всіх. (Нагороди в золоті, різних даруннах, навіть у дівчатах

tiееільницях, po~aBaHO на циркових видовищах, яких тоді не бракувало). 
Осяг найслабшого, тобто переможеного, цінили не менше у змислі 

УМІТИ зносити поразну з гідністю. 

П06іднин вертав із лавровим вінком на чолі до свого родинного 
~ICTa і складав на вівтарі у св'ятині свій вінок божеству, як символ 
мячности за обдаровання його ласкою та поміччю у перемозі. 

дпе лихо не спало. К'юбертен це передчував, бо у своїй промові 
:І нагоди олімпійського KOHr'peCY в 1925-му році в Празі він нагло 
"ригадав: 

-На олімпійських іграх має панувати дух змагань: радість у русі, 
'ІРИf;мність у відвазі та безкорисність у служінні ідеалові. Будувати 
• "ЯТИНЮ на горі Олімпу, здаля від гамірної торговиці на низах. Ви6и
рните: ТОРГОВИЦЮ, а60 святиню! Ви, змагуни, маєте рішитись, обох не 
'.Аожсте 6ажати!сс 

дІЄМ (48) ректор високої школи тіловиховання в Кельні (Німеччина) 
"исназав 21. 6. 1954 року в часі святкування 60-річчя постання 
t..4 l жt.Нродного олімпійського комітету, в часі нарад у Відні, своє затри
' .. lн4fJШіR щодо дальшої долі олімпійських ігор. 

МІстично-релігійно-обичаєві спонуки старинн их олімпійських ігор за
'.АІ'ІІНЮ утілітарно-політично-цирковим видовищем »модернихсс олімпіяд. 
МІ 'It\tla бути осліпленим театральними лаштунками цих міжнародних 
ІІНІІІІІІИЩ І можна бути засліпленим осягами »на одну соту миті», але 
.р М"МНlа не зауважити гіркої дійсности за лаштунками цього видовища. 
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Найперше нас цікавить стан здоров'я всіх цих »олімпійців« в тілесному. 
І що виявляється? 

»Лікарі олімпійських змагунів ЗСА лікують багато більше хворіб 
горішніх віддихових шляхів, ніж ортопедичних поразок. Яких 85 відсот
ків змагунів у часі тривання олімпійських ігор звертаються до лікарів 
із інших причин, ніж м'язнево-сугл060ВИХ поразок«. Всі ці недомагання 
стали так масовими, що їх починають уважати »ПРИРОДНИМИ«. Між 
»олімпійцями« чоловічого та жіночого p~y, але із чоловічою побудовою, 
зустрічаємо тяжко хворих, наприкл~, пістряком, про існування якого 
вони ~e знають, із далеко розвиненим звапнінням СУДИН, про яке вони 
теж нічого не знають, із хворими нирками і т. п. 

Бруннер (50) відомий журналіст. так оцінив олімпіяди: 

»Цілком певно, обман не почався аж тоді, як почали змагунів 
запи)(ати котлетами завбільшки тарілки ... Ця техніка вправді уможливила 
щораз вищі осяги, але все це не має ніякого впливу на здоров'я і 
взагалі нічого спільного зі здоров'ям, а є радше схоже до махльойок на 
біржі ... « 

Келлєр пише подібно: 

»Хто непохитно вірить в те, що спорт спроможний піднести жит
тєздатність, цей є мрійником, або оптимістом, який не бачить темних 
хмар на виблискуючому обрії сьогоднішнього спорту«.(АЬгаms - 55). 

Денкер (52), член лікарського складу в часі олімпійських ігор, 
знайшов на 458 досліджених змагунів лише 54 без видних ущербків 
у здоровrї, ЧИ побудові, тобто 12% уходили за вповні здорових. 

Літлє (53) твердить, що 40% змагунів високого рівня заповняють 
ряди нервово кволих (неврози) не будучи ще старими. Він замічує, 
що досягнувши 30-ти років, вони стають цілком нездібними до змагань, 
їхня вичинова спроможність паде раз на завжди. 

Гайс, якого згадує ІрО (54) знайшов у стрибунів у висоту хвороб ові 
зміни зв'язок і костей верхнього плигового суглобу (articulatio talo-ti
bialis), тобто затяжні зміни суглобів (arthrosis), при чому вік змагунів 
був біля 25 років. У гравЦів копаного м'яча високого рівня знайшов 
по -18-ти роках гри у 20-ти значні хворобові зміни стіп, а у 97,5% такі 
ж самі зміни в колінах. 

В чому причина? - Лише в обтяженні в часі зусильного руху? 
Так думають загорільці спортом, фанатики осягів, але справа є куди 
глибша. 

Зміни в костях і зв'язках є сьогодні масовим явищем серед на
селення, яке ніколи спортом не займалось. Ось відвапнення костей 
(oste oporosis). 

Всесторонні дослідження двома дослідниками із Гарварду (56) ви
явили, що до відвапнення приходить у тих, які переїдаються білками 
тваринного походження, головно м'ясом, птицею, сиром тощо, і мають 
мало руху. Треба взяти до уваги ще цю обставину, що чейже всі сьо
годні переїдаЮТЬСR білками тваринного походження від молока по-
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чавши, але не всі мають відвапнення костей. Це правда, річ у тому, щО. 
ці люди мають уже пошкоджену побудову кости з уродження в такій 
мірі, що при тих самих згубних звичках харчування зуживають вапно 
власних костей для нівечення надміру кислих відпадків із цього м'яса, 
rпиці, риби, сира тощо. 

Креф (57) зауважує, що 8б% змагунів відживляються неправильно 
І таким робом нищать собі нирки, іноді до тої міри, що приходить до 
їх цілковитого ЧИННQCтевого заламання«. 

Джонсе (58) називає сьогоднішній спорт »котлєтовим«; він пише: 
.котлєтовий спорт спричинює У дівчат їхнє охлоп'ячення та ослаблен
ня яєчників. Цілком хибно йти вище БО-75 грамів білків на день«. 

ЙОНr'ерс (59) і співробітники (Університет у Брюселі) остерігають 
змагунів перед ООтяжуванням своєї переміни речовин білками тварин
ного походження та солодощами«. 

Ш варц-Вендль (БО), професор фізіології у віденському університеті 
пише, що рослинними харчами можна запевнити правильний розвиток 

І добре зсоров'я, ба, навіть здобути першість на олімпійських іграх. 

Шуберт (б1 )" сам змагун, зауважує із огірченням, що сьогодні треба 
оспорювати не так межі змагової вичинности, як радше замислитися 
І спротивитись, щоб не зловживали змагунів«. Йдеться бо не лише про 
-НОТЛЄТИ«, але про безвідповідальне оброблювання змагунів різними 
-лінами« (doping). 

Шуберт далі каже: »3лочином Є вимагати від щораз молодших 
річників щораз вищі осяги, розтривожуючи їхні нервово-м'язневі ула
ди та їхню переміну речовин сильними збудниками зі шафки аптека
ря. Хто їх не 3-іає? - цілковите заломання веслярів, всі ці тортури на 
приладах в часі заправи перед змаганнями, і того доктора зі своїм 
зnовіщим заприсником!« 

Лявш (б2) з'ясовує: »Такий змагун не завдячує більше свої осяги 
своїм природним спроможностям, лише вишуканим заходам оброблю
вання людини, якій напевно шкодять«. 

Car'ep (б3) докоряє: »Ця олімпіяда, здається, була останньою на
годою цього роду. У вершинних осягах спорт сам себе усмертив. 
Це є відблиском нашої доби, яка затрачує міру, так що одного дня 
треба буде солоно за це заплатити, якщо люди не опам'ятаються. 
Змагунів обернено в роботів, яких обробляють фізіологи, психологи та 
Інші -спеціялісти«. Одним словом, вони є жертвою в руках якогось 
"апаратчика", чи Ilменаджераn, які обrцюють золоті медалі«. 

Хан (б4) картає словами: -Олімпіяда - це брутальна імпреза, 
продажна суматоха та гіпокризія«. 

Меєр (б5), колишній канцлер олімпійського комітету заявив: -Ама
торство, яке ми так боронимо, взагалі не існує у світі, на добавок злого 
ЩА й політика влізла. Один жах! - Все це разом одна безнадійність!« 

А ось Бабст (б) пише: -Ми знаємо, що 90% учасників до деся
'измагу, метунів, стусачів та двигачів заприснують собі гормон.,. теж 
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50% стрибунів та бігунів ... хто лише не остерігав би перед уживанням 
гормонів, все пішло з вітром ... « 

»Чолові змагуни всіх країв є, за малими виїмками, або статево 
нездатними, або неплідними«. (67 - impotentia coendi et generandi). 
Це діло гормонів та інших заходів на жертів~~ику золотого тельця. 

Осяги в різних спортах добігають своїх меж досяжности, у коротко
середньо-віддальних бігах, як рівно ж'-/ стрибку в довжину ледве чи 
можуть бути переступлені. 

у пливанні є ще деякі вигляди. І що далі? - Я не раз був у хаті 
такого першуна: чого там лише немає! - Золоті і срібні нагороди .... але 
й зруйноване здоров'я. На іншому місці описую незавидну долю двох 
визначн~х змагунів, національних героїв Фінляндії, Паово Нурмі і 
Етіопії - Абебе Бекіля. 

Не зважаючи на цей жалюгідн ий стан тіловиховання взагалі, а спорту 
зосібна, фанатики осягів далі не звертають уваги на здоров'я, як першу 
вимогу, а на осяги. В такому дусі пишуться сливе всі книжки. Ось візь
мімо найновішу (68). 

»Д06ирання харчів із метою поліпшити вичинові висліди займає: 
уникання деяких харчів, обмеження вуглеводів, споживання білків і над
міру товщів«. 

»У коротко-зусильних змагових вичинах дораджують багато білків 

(м'яса), у зусиллях на витривалість більше товщів і вуглеводів«. 

Доцільно не їсти яких 4-6 годин перед змаганнями. Кожне м'язнево-
'-нервове зусимя вимагає багато r'ліКОr'ену. Його треба заготовити у 
м'язнях, у печінці, та інших оруддях. rліКОr'ен постає із вуглеводів, але 
у скруті, коли їх немає - теж із білків шляхом новотворення (9 lu coneoge
nesis). На це треба кількох днів часу. 

Чи є можливі осяги при цілком рослинних харчах? Очевидно, що 
так, їх є навіть більше серед змагунів, ніж про це є відомо. 

Кальвінс (69) засвідчує, що виключно рослинний харч без молока і 
яйця, а то й з молоком T~ яйцем, є широко прийнятий серед зма

гунів і заслуговує на дальшу увагу дослідників«. 

Тіловиховання, яке обнімає різного роду руханки, змаги, змагові 
гри, забави, танки, прогульки тощо, є дуже потрібне, але не коштом 
здоров'я. 

Суціnьне виховання в біоетичній пnощині займає діnяниу харчування, 
зriдну з вимогами Фізіоnогіі nюдини, всесторонний у потріБНій иіnьиості 

рух та всі виховні заходи дnя досянсного розвитку творчої уяви. 

Дійсність поиазує, що дві перwі вимоги є вииривnені і занедбані, 

а третій присвячено надмірну увагу. Висnід жаnюгідниЙ. 

Змагуни залюбки п'ють розчин r'Люкози, або ковтають її у виді r'удзич
ків, думаючи, що в цей спосіб піднесуть її рівен ь у крові. Вия вилось, що 
так воно не є. Її всотування у слизівці кишок не є скорше, ніж поставання 
r'ЛЮКОЗИ зі сахарози і лише незначно ліпше, ніж тої, яка постає при 
розтравленні мучкових харчів (Бендер - 70). 
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у змагунів, в переважаючої більшости, смерть наступає з причин 
заткання вінцевої судини серця, в меншій мірі, як наслідок звиродніння 
серцем'язня. Потім, це »удар до мозку« і отруйокрів'я, яке поражує 
віддихові осередки. З причини завапніння вінцевих судин серця вмира
ють у ЗСА річно 650 ооо людей (1981). Це коштує державі й лю

дям 28,5 більйонів амер. дол. річно. Розміри горя в родинах і оточен
ні є незмірні. 

Звапніння судин серця в бігунів (теренових, маратонців І коротко
ВІддальних) є добре відомою дійсністю. Якась їх частина вмирає нагло 
в часі бігу, в часі змагань, або коротко по змаганнях. 

Ось Томпсон 71) описує 18 змагунів, що вмерли нагло в часі, 
а60 коротко по змаганнях. Розтин їх тлінних останків виявив у 1 З-ох 
поважне завапніння вінцевих судин серця, а в решти п'ятьох - пошкод
ження серцем'язня. Чим може бути пошкоджений серцем'язень? Коли 
м'язень є пронизаний ялозиною, причини якої є вияснені на іншому 
МІСці, КОЛИ З кров'ю допливають до серцем'язня надмір сечевої кис
лини, молочної кислини, холесreролю і триГ'ліцеридів, коли ступінь за
квашення сукрів'я є ВИСОКИЙ, коли немає досить кисню, жипєдайних 
речовин і води, коли й отруйних речовин з кормоводу забагато у 
крові, коли й залози, виділяючі гормони з повищих причин не виді
ляють досить потрібних гормонів тощо, то серцем'язень відмовить 
праці. 

Згадані стани є наслідками, в першу чергу, сьогоднішнього харчу з 
перевагою тваринних (м'ясив, товщі в), соли, безалькогольних напитків 
( з Кофеїн ою, кока, фОСфОРОВОЮ кислиною тощо), алькоголю, курення 
тощо. 

Ноакес і Опі (72), ірін і співробітники (73). Кімбіріс і співробіт
ники (74), Марон і співробітники (75) описують цілий ряд наглих смер
тей у змагунів, спричинених головно звапнінням вінцевих судин серця. 

Марон і співробітники описують 29 змагунів, які нагло вмерли в часі 
змагань, або коротко після змагань, з чого 22-0Х були чоловічого, 
З жіночого роду, 20 білошкірих і 9 чорношкірих, всі у віці 1 З до 30 років. 
Одинадцять належало до дружин кошівки, десять до дружин копаного 
м'яча, 4-0Х були наколесниками, з-ох дужальниками і один пливаном. 
у всіх 6уло далекорозвинене звапніння він цевих судин. 

Ніхто з них напевно й не думав, що в нього такий тяжкий стан, 
ВСІ себе добре почували і за осягами гнали та преспокійно далі спо
живали котлєти, ковбаски, птицю, рибу, яйця, сир, кока-коля, пиво, 
'",ьнorоль взагалі, курили .. 

Базлєр і Карделльо (76) твердили свого часу, що можна уберегтись 
rюред звапнінням стінок судин, якщо управляти зусильні змаги (далеко
"lДдanbHi біги, гри м'ячами, дужання, двигання тягарів тощо). Цей міт 
розвіяли Ноакес і Опі (72). 

Вони описують двох виїмкових змагунів: перший 44-річний бігун на 
IІІLЛвкі віддалі, мав уже за собою 8 маратонських бігів і два продов
жоні маратонські біги 14 місяців перед його наглою смертю. Цей зма-
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гун не курив, зате »добре« їв, так що рівень холестеролю у нього був 
пересічно 298 мгl дл, високої густоти товщебілковий холестероль був 
4з мг/дл і три,.ліцеридів було 145 мг/дл. Він себе добре почував і 
вірив, що довгі біги убережуть його перед звапнінням вінцевих судин 
серця. Смерть наступила нагло на 19-му кілометрі. Розтин його тлінни)( 
останків виявив сильно завапнілі обі вінцеві судинки, які вже в минулих 
роках мали заткання поодиноких гілок, \ак що все разом прискорило 
neредчасну смерть. 

Другий змагун мав 41- рік, коли нагло помер у часі бігу. Два роки 
перед смертю він відбув ще маратонський біг, 5-ий з черги. Рівень хо
лестеролю в нього був 265 мг/дл, три"ліцеридів 2З5 мг/дл. Від 20 років 
курив люльку і до З-ох папіросів денно. По останньому »ударі серця« пе
рестав курити. До дня смерти він зробив у різних змаганнях і вправах 

бігом З 625 км. (три тисячі шістсот двадцять п'ять). Розтин тлінних 
останків виявив у нього далекорозвинене завапніння вінцевих судин 
серця, що й прискорило смерть. 

В СССР померло передчасно в роках між 1961 і 1982 роком 
59 змагунів, які брали участь в олімпійських іграх, від 7-0Ї до 21-ої 
олімпіяди. Найбільше помеpnо тих, які брали участь у 15 до 18-0Ї 
олімпіяди. Вік змагунів і змагунок був 2З до 61 року жипя. Між ними 
було 6 жінок і 6 українців Іможливо більше/. Найбільше, бо аж 7-0Х 
були п'ястукаpFIМИ (бокс), по 5 з дужання, легкозмагу, по 4 з важкозмагу, 
веслування /веслярство/, гаківки на леді, в тому один з гаківки на 
траві, по З зі стрибунів у воду, копаного м'яча, шаблівки І двобій на 
шаблі/, по 2 з джюдо, наколесництва, парусництва, лещатарства, ко
шівки, ПО одному З верwництва, стріляння, водного м'яча, п'ятизмагу. 

ця передчасна смерть є спричинена тяжким завапнінням вінцевих 
і ниркових, а також іноді й мозкових б'ючок Ікровоносних судинІ. Число, 
виглядає, вище, ніж подібні смертні випадки у змагунів Західнього 
Світу, але в СССР й загальна смертність в населення від 20-ти остан
ніх рcжtв постійно зростає, ба й смертність новородків найвища в 
поріВ8НЬ зі Західнім Світом. Смертні випадки з 22-0Ї олімпіяди ще 
невіаеМі. 

Отже, забобон, що рухові вправи, біги, взагалі зусильні змаги, убе
piгalCT~ перед звапнінням, є заперечений, але другий ще покутує, а саме 
всі, і то без виїмку твердять, що даний змагун помер нагло з причини бі
ГV, чи іншоі зусильної вправи, але ледве чи хто буде підозрівати 
харч змагуна. 

у цілком молодих змагунів можна іноді не знайти типових чинників 
ptзика (підвищений тиск крови, підвищений рівень холестеролю і 
три"ліцеридів, курення, солодухи, в родині відомий високий тиск кро
ви і високий рівень холестеро1Ю, і врешті велика метушливість в 
розумінні »титан&« праці), а всежтаки вони можуть нагло вмерти з при
чин, поданих вище, особливо з причин нищівного надміру отруйних 
відпадків у крові 10труЙокрів'я/. 

Все це не значить, що треба скласти руки, навпаки, треба усвідо
мити, що харч і рух пов'язані зі собою, мов два сіямські близнюки 
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й не можна нехтувати собі ні одного. Харч мусить бути зріВНОВ8lИ8-
ний і якісно і кількісно достосований до якости і кількости руху 
(праці м'язнів). 

Копи nюдина є перевантанеена біnковими І товще.и_и K"'~II'" а 
до 1Oro ще ііі пуаими кanbopillM ... і різними напмтками, то рух тут с nor
pl6ний, ane він не вистачить, щоб _тримати •• пнIННIІ, а ще _иwе, що6 
убере"и перед наrnою смертю. Тут треба конче змlнити харч. 3ycМIIWl_a 
ру. монсе Іноді прискорити смерть через добавок киспих відпади •• , що по
CТ8lOTb при праці .'IІ3Нів, через відводнеННIІ і ",достачу кисню. 
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який ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

Рис у нок ч. 1 О 
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Спрощений рисунок поодиноких оруддів кожної клітини. Кожне 
оруддя виконує інше завдання, подібно, як ОРУДДЯ нашого тіла виконують 
ЇМ призначене природою завдання. 
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н р с. 30ЩУК: ·який харч - Таке Здоров'я«. ТОРОНТО -Відень, 1985. 
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Рис у нок ч. 11 
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Родючість землі залежить від того, чи в цілій землиці є всі пот
рібні відживчі складники: хемічні M~PTBOЇ .природи і оживленої природи 
у виді зачинків, розчинків, гормонів, пліснів, живків і заживків, по
вітря та вод и. 

Родючість тіла матері залежить від того, чи до плоду доплива
тимyrь усі потрібні відживчі речовини, кисень, вода і чи відпадки пе
реміни речовин плоду і матері /вагітнОІї будуть вповні видалені, чи 
знешкоджені. Якщо відпадки переміни речовин плоду і вагітної не є 
вповні знешкоджені, або і видалені, то вони можуть вбити плід, перешко
дити у правильному розвитку різних частин плоду, так що РОДЯТЬСЯ 
пошкоджені плоди, які дають усі ті заковики нинішнього дня серед 
дітвори та молоді. 
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ЯК ПОЧАТИ ПЕРЕСТАВЛЕННЯ 
Н АПР А В И Л Ь НИЙ х А Р Ч? 

Найперше треба знати, скільки наше дитя, юначка, чи юнак потре
бують білків, товщів та вуглеводів, залежно від віку, статі та ваги. 
Ї х будемо міряти грамами, але рівнобіжно подавати й кальорії. Це саме 
поступовання стосується і дорослих людей. 

ЯК обчислити потребу білків у грамах? 
В перших днях життя новородок потребує навіть 2,5 гр білків 

на кілограм ваги. Ця кількість зменшується в міру того, як дитя росте. 
Дозріла людина потребує від 0,5 до 0,3 гр білків на кілограм ваги. 

Коли дитя і юначка, чи юнак ростуть, то ВОНИ потребують білків 
для двох цілей: для обнови (maintenance) і для росту, тобто розвит
ку. Найперше для обнови: в таблиці ч. 32 знаходимо кількість кальо
рій, яка відповідає Підставовій Переміні Речовин (ППР) дЛЯ даного 
віку і статі. 

Це число ППР множимо через множник 12,5, який виражає кіль
кість білків у міліграмах, яку то кількість треба спожити з харчами, 
щоб покрити потреби у відношенні до кожної кальорії ППР. 

Приклад: юнак має 17,5 років і йому відповідають ППР (з таблиці 
ч. 32).191 О ккл помножити через 12,5 дає 23,875 грамів (а). 

Для обчислення потреби білків для росту в грамах, беремо число 
(з таблиці ч. 32), яке визначає денний прибуток на вазі в грамах для 
даного віку і статі, в нашому випадку для молодця 17,5 років є 5,5 гр. 

Це число множимо через дослідно знайдений множник 0,18. 

5,5 гр х 0,18 = 0,990 гр. (б) 

Для покрипя білків, які тратить дитя з калом, додаємо 1 О відсотків 
зі суми а + б, тобто 2,4865 гр. (в) 

Додавши а + б + В, отримуємо 27,3515 гр. 
3аокруглімо це число до 30,0 гр. Стільки потребує молодець 

віком 17,5 років, якщо цю кількість покриває молоком або яйцем, 
теж білим сиром і гречкою. Якщо хочемо покрити цю кількість ін
шими білконосними харчами, ніж молоко, яйце, білий сир і гречка, 
то цих білконосних харчів треба з'їсти більше. Як це обчислити? 

Для того треба знати приблизну біологічну вартість даного білконос
ного харчу (таблиця ч. 30). Для нашого юнака ми знайшли потрібну 
кількість 27,35 гр білків, коли джерелом білків є молоко, білий сир або 
яйце: 27,35 х 1 ОО 

бlоЛОГ.-В ар1і Сть гр (г) 
(27,35 множимо через 1 ОО і ділимо через біологічну вартість). 
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Коли ми вибрали риж, картоплю, сою, житній хліб, сир чи м'ясо і т. П., 
то з таблиці ч. 30 маємо для кожного з них дещо інше число, яке 
окреслює біологічну вартість; цим не треба дуже перейматись, бо ви- . 
ЯВИЛОСЬ, що біологічна вартість збільшується, коли спожити два або 
більше білконосних харчів. З цього ми скористаємо і приймемо для 
всіх пересічне число біологічної вартості 70. Тоді наше обчислення 
буде виглядати так: ~ 

(r') 27,35 х 1 ОО і ділимо на 70 = 39,7 гр, заокруглімо до 40, з 
на,д,вишкою певности до 45 гр, і будемо мати і знати, що при виборі 
білконосних харчів, інших, ніж молоко і яйце. ми маємо спожити 
40-45 гр білків, змінюючи і добираючи поодинокі харчі до вподоби; 
надвишка білків з рослинного світу не є так загрожуюча, як надвишка 
білків у виді білконосних харчів зі світу тварин. 

Є ще інший спосіб обчислення, а саме виходимо з числа кальорій 
потрібних для даної особи. Приклад: дівчинка, що має 6 і півроку, 
потребує 1 500 ккл на день. І й потрібно 7 відсотків білкових кальо
рій, цебто (7% з 1500 ккл) 105 ккл. Один грам білків дає приблизно 
3,5 ккл, цебто (105 : 3,5) 26 гр (або якщо приймемо, що 1 гр білків 
дає 4 ккл, ТО 30 грамів). Тут теж візьмемо до уваги уже сказане, а саме 
26 до 30 грамів, коли білки покриваємо молоком, або білим сиром, 
або яйцем, або гречкою, але 40 до 45 грамів, коли споживатимемо 
інші білконосні харчі, ніж молоко, яйце тощо. 

Ці кількості можуть видатися низькими, проте вони є підтверджені 
іншими дослідниками (Гавлей - 1, Брікер - 2, Геr'стед - 3, Шерман - 4, 
Гіндгеде - 5) Само собою, що ці кількості є межовими, так що ми їмо 
звичайно більше. Мала надвишка є навіть для певности потрібна. Нам 
тут ідеться про ці разючі великі кількості, які споживає пересічн ий 
громадянин у країнах із добробутом, навіть офіційно визначені денні 

кількості (Recommended Daily Dietary Allowances - Food and Nut
rition Board - National Research Council) є зависокі (Геr'стед - 6), 
що може створити непорозуміння і проблеми, яких в дійсності немає. 
Це може відбитись особливо дошкульно в час господарської скрути. 

Таблиця ч. зо 

БІОЛОГІЧНА ВАРТІСТЬ ДЕЯКИХ 
ХАРЧІВ 

Мonоко матері 95 Картопля 67 

Яйце ціле 94 Овес 66 

Гречка нарівні молокові У Ячмінь 64 
сухому стані без товщу 92,3 

ДріЖджі в СУХ. стані 63 
Молоко корови 75-90 

Кукурудза ціла 60 
Білко ЯЙЦЯ 83 

Жито 55 
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БІОЛОГІЧНА ВАРТІсп ДЕЯКИХ ХАРЧІВ 

Кілець КУКУРУДЗИ 78 Квасоля 40 

Кілець ГUJениці 75 Горох 40 

Печінка 77 Земні горішки 56 

М'ясо 76 Соя 75 

Риба 76 Риж повний 75 

Казеїна (сир) 73 Пшениця повна 70 

Взято з різних підручників і доповнено за Бендером (7). 

у пересічному приймаємо для всіх ЇСТИВ, крім молока, білого сира 
гречки і яйця (білка) біологічну вартіссть ................................. 70. 

Скільки товщів? 
Для осіб, яким призначили ми 1300 нкл на день, припадають яких 

25-30% кнл на омасту у виді масла, або олії, оливон, авокадо тощо. 
це -Є 325-390 жл. Зваживши, що 1 грам товщу, чи олії, дає приблизно 

9 ккл, то поділивши 325 (390) на 9, отримаємо 36-43 грамів товщів. 
для осіб, яким належить 1500 ккл можна призначити 25 до 30 відсотків 
ккл, тобто 375 до 450 ккл. Поділивши ці числа на 9, то отримаємо 
41,7 до 50 грамів товщів. Те саме для тих, яким призначимо 35% ккл. 
Тоді при 1300 ккл це відповідає 455 ккл, а при 1500 ккл це є 525 КНЛ. 
Отже, 50,5 грамів або 58,3 грама. 

Коли ж призначили ми людині 2000, чи пан 2200 ккn, тоді при 
25% у першому випадку I,fa відповідатиме 500 ккл, тобто 55,5 грамам 
товщу, при 30%, це 600 кнл і 66,6 грама, при 35% це 700 ккл і 77,7 грама. 
Для особи, яка потребує 2200 КНЛ, то при 25% це 550 ккл і 61 грама, при 
30% це 660 ккл і 73,3 грама, а при 35% це 770 ккл і 85,5 грамів 
одної із товщевих речовин. 

Це так теоретичн о. У практиці ми беремо звичайно до уваги вік, 
стать, у випадку жінки, чи вона вагітна, чи людина опасиста, або хвора. 
Коли людина опасиста, хвора солодухою, недугами шкіри, звапнінням 
судин, високим ТИСКОМ крови, у випадку хвороб нирок, серця, легенів, 
печінки, пістряка сухіт тощо, ми обнизимо кількіСТ!:J кальорій до найнижчих 
чисел і разом із тим кількість білків і товщів до найменших потріб
них кількостей. 

у випадку дітвори та юнацтва ощадність є дуже вказана! Радше 
триматись нижчої потрібної кількости товщів, але надолужувати повними 
вуглеводами у вигляді різних зернових харчів, стручкових і бульбових, 
очевидно, не розварених. 

Розумно є не варити, ані жарити товщів, чи оліїв, разом зі стравами, 
а додавати їх до готових страв на столі. Виїмок є тоді, коли печеться 
здобні тіста, коржики, чи пампушки, лише у виїмкові дні. 

Олії, витискувані на холодно, є, очевидно, наИбільш вказаними. 
Теж свіже MaCJ10 у малих кількостях, авокадо без обмежень, сухі олив
ки без соли, всі олійодайні зернята не жарені, кокосовий горіх тощо. 
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в у г л е в оди: Скільки вуглеводів потребує людина? 

Ноли відчислимо кальоріі, які припадають на білки та товщі, то отри
маємо кількісrь кальорій, які припадають на вуглеводи. Візьмімо най
простіший випадок: людина має спожити харчів вартости 1500 ккл 
(7% білкових і 25% товщевих кальорій), тоді на вуглеводи припадають 
68% кальорій із 1500 км. Це є 1020 ккл. Один грам вуглеводів 
~є приблизно 4 ккл, тоді 1020 : 4 д~ють 255 грамів вуглеводів. 
І х може бути в потребі більше (повноякісн их). 

Як обчислити, скільки кальорій потребує людина? 

Для дітвори і юнацтва аж до їхнього віку доспілля цю кількість 
обчисляємо на основі числа, що окреслює ППР (таблиця ч. 32). 

Знаочи кількість кальорій ППР дЛЯ даної особи, ми додаємо до цього 
кількість кальорій, потрібних для виконання даної праці упродовж да
ного часу (таблиця ч. 20). 

Переміна речовин в часі праці ПРП вимагає додаткових кальорій, 
які згрубша визначено в наступний спосіб: звичайний спосіб жипя, зде
більша сидячий, вимагає 30% із ППР більше кальорій, коли праця 
середньої натуги, то 40% із ППР більше. 

Наприклад, для всіх опасистих призначимо 30% із ППР більше, а 
для всіх інших юнаків, які управляють щодня якийсь змаг (спорт), 40% 
із ППР більше кальоріЙ. Хлопець, років 8,5 важить 34 кг, яким відпо
відає згідно із таблицею ч. 32 1290 кальорій ППР; 40% із 1290 дають 
540 ккл. Додавши 1290 і 540, то отримаємо 1890 кальорій на день, з 
чого 7% припадають на білки, отже яких 20 грамів білків, коли їх по
крити у виді молок~ сира чи ЯЙЦЯ, 40 до 45 гр, коли у виді інших 
білконосних харчів. Идеться про білий сир і лише білко яйця. 

Для дорослих знаходимо ППР приблизно так, що їхню вагу тіла 
(ту, яку вони повинні мати в залежності від віку і статі) множимо через 
20. Наприклад, хтось важить 70 кг мн ожимо на 20 = 1400 кальорій; 
коли домашня праця, то добавляємо 30% з ППР, що дає разом 1820 
кальорій. Для середньо натужливої праці додаємо 40% із ППР, що дає 
разом 1960 KКn. 

Ми знаємо з ЖИТТЯ, що селянин острова Яви споживає 2100 ка
IIb~ на день, працюючи хліборобом у тропічн их умовах. ПРОф. Де 
Лянrен з Утрехту (8) провірив справу висоти кальорій у працюючих 
м'язнево робітників, почавши від слюсара і скінчивши на землекопах. 
Він знайшов, що всі були в повній переміноречовинній рівновазі 
при 1400-1700 кальорій денно. Професор Фляйш, відповідальний за 
прохарчування населення Швайцарїі в часі Другої Світової війни 
визначив вправді 21 оо кальорій на особу, але призначених 500 гра
мів картоплі майже ніхто не з'їдав, а багато взагалі не їли; (500 гр 
картоплі дають 400 кальоріЙ). 

Населення гір Мавнт rareH в Новій lінеї споживає 1800 кальорій 
денно, працюючи на рімі. ПроФ. Оомен знайшов їх здоров'я і пра
цевидайність у бездоганному стані, а все це при 20 грамах білків 
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на день і особу, переважно у виді солодких картопель. Міністер для 
справ харчування Данії в часі Першої світової війни визначив для насе
лення 21 ОО кальорій на день і особу. На іншому місці згадані досліди 
професора Міцушіма на лікареві Масаноре Куратсуне і його дружині 
з ДИТЯТКОМ, кормленим груддю виключно при рослинних харчах, вика

зують н~звичайно низьке число кальорій, він 1068, вона 1197 кальорій, 
що відповідає, перечисливши на особу вагою 70 кг: 1384 і 1513 ка
льоріям. Міцушіма окреслив їх здоров'я знаменитим. 

Деякі автори подають для тяжко працюючих аж до 5000 ккальорій 
денно. Така велика кількість кальорій не дасться нічи.м виправдати, 

Важливим є, крім цього взяти до уваги, що зі зростаючим числом 
нальорій треба зменш ип. кількість кальорій, які припадають на білки. 
Наприклад, при 2000 кальорій 7%, але при 3000 лише 6% і т. Д., а 
діється якраз навпаки. Щоб білки були засвоєні, треба споживати потріб
ну кількість вуглеводів, але не у виді »пустих каьорій«, а у виді зер
нових і бульбових харчів. Вілля мс (9) обосн овує: »Якщо подавати білки 
у надмірі і їх уживати для здобуття кальорій замість вуглеводів, то 
постають різні небажані наслідки. Наприклад, збільшена потреба речовин, 
щоб знівечити отруї, які з того надміру спожитих білків постануть, а 
це є велика розтрата кальорій, спричинена пожвавленою переміною 
речовин білків«. Автор не згадує про інші некорисні наслідки, про які 
А обширно тут згадую. І ще важливо затямити, що для засвоєння біл
новин потрібні жипєдайні речовини і хемічні первні, зв'язані органічно, 
т06то спожиті зі сирою городиною, овочами, зерновими харчами, струч
новими, горіхами тощо. 

Згадаймо один з розчинків (enzyms ог ferments) катепсину, яка 
бере живу участь у правильному рознизуванні з'їджен их, а то й у 
зложуванні білків. Виявилось, що вона дуже зближена своєю побудовою 
до бромеліни В ананасі та папаіни у папаї. Подібні або тотожні роз
чинки є у всіх рослинних харчах. Катепсина є у г'Ог'одзах, у скільченому 
горосі тощо 

Ян обчислити належну вагу для даної особи? 

Коли знаємо ріст і обмір огруддя (обвід), міряного на висоті 
грудних бородавок (міряємо при спокійному віддиху, в опасистих при 
ЦІЛКОВИТОМУ видиху, У жінки у спокійному видиху повище бородавок), 
,о обчислення ваги робимо в наступний спосіб: 

Ріст (висота особи) у сантиметрах множимо через число, знайдене 
з поміру огруддя і все ділимо на число 240. Приклад: ріст 175 СМ, 
(f>Mip огруддя 98 см. Тоді 175 х 98 : 240 = 71 кг. 

Упрощений спосіб за Броком: вага, яку повинна мати дана особа, 
(: окреслена числом сантиметрів поверх одного метра Наприклад: 
нось має висоту 1,65 метра, тоді його належна вага є приблизно 65 кг. 
Тут важливо затямити, що по 40-івці вага особи повинна бути дещо мен
ша, ніж виходило б із цього оjчислення. 

За Льоренцом можна оБЧnСЛИ·'h ~...;;;~ Н&л"" ........ :' ':';<" ,,: Hai.p~~Xiї~, 

хтось має висоту 156 см, тоді від 156 віДНІмаємо 1 ОО (156 - 1 ОО), це 
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дає 56; тепер обчисляємо іншу величину: ріст у сантиметрах, менше 150, 
ділимо на 4. 

156 - 150 і поділити на 4 це = 1, 5 56 - 1,5 = 54,5 кг. 

Кожний харч дає якусь кількість кальорій, коли його спалити, або 
коли він у нашому тілі получиться з киснем. 

Природним паливом у нашому тілі є вуглеводи (carbohydrates), 
щойно на другому місці стоять товщі'fаt, lipids), і лише в крайності 
білки (protein). До вуглеводів належать всі зернові харчі: хліб, картопля, 
стручкові, солодкі овочі, мед, цукор тощо. До товщів належать: олії 
з різного насіння, з пальми, з оливок, з авокадо і кокосового горіха, 
масло, смалець, сало, маргарина тощо. До білків належать: молоко 
людини і тварини, вироби з коров'ячого молока, яйце, добрий білок 
мають зерно сої, гречки, вівса, пшениці, жита, пшона, горіхів, картопля, 
зелений листок, авокадо, сочевиця, горох, квасоля, м'ясо, птиця, риба 
тощо. 

В печі ми палимо дровами, вугіллям, часом земною олією, г'азом, 
але ніколи м'ясом, чи іншими білконосними харчами. Докладнісіньно 
так само є й у випадку людини. Білковини (protein) призначені при
родою ДЛЯ будови тіла плоду, дітей і юнацтва, а в дорослої людини до 
обнови крови, всіх тканів, що зужились, або були знищені у поразці 
(рани, переломи, операції, хвороби). Лише як людина не ЇСТЬ ДОСИТЬ 
вуглеводів, іноді й товщів, ТО З конечности, щоб рятувати здоров'я 
і ЖИПЯ, зуживає білки, як паливо. 

Коли організм мусить спалювати білки, щоб зиснати тепло і рушійну 
силу, силу взагалі, то це дуже неощадний спосіб, бо тратимо при тому 
без хісна 25% тепла. Крім цього, спалені білки залишають дуже багато 
»сажі«, яка на спілку з надміром товщів і холестеролю осідає в наших 
судинах і вони вапніють, нині навіть у нашої дітвори. 

Згідно зі занонами природи, нні науна про харчуваннн знайшла, ми ма
ємо споживати лише окреслену нільність білнів, головно обll8жену ніль
ність тваринних білків, то.щіВ і вуглеводів. Приблизно це має виглндати 
тан: 

Коли спалимо ту кількість білків, яку нам прислуговує і ту кількість 
товщів та вуглеводів, то отримаємо такі числа у кальоріях: на білки 
припадає приблизно 1/10 всіх кальорій, на товщі 3/10 і на вуглеводи 
6/10. Пояснім це ще інакше. Припустім, що ціна всіх трьох якостей 
харчів, тобто вуглеводів, товщі в і білків за 1 кг є та сама і припустім, 
що на день маємо з'їсти цих трьох харуів за 1 О долярів (це лише 
спрощений приклад). Тоді ми маємо спожити білків за 1 доляра, товщів 
за 3 дол. і вуглеводів за 6 дол. 

Порівняймо тепер, як ми в дійсності робимо. Ми споживаємо 
білків за 4 доляри, товщів за 4 даля ри і вуглеводів за 2 доля ри. 

У кальоріях це виглядає так: 
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Має бути У кальоріях 

Д МИ Ї мо У кальоріях 

Таблиця ч. 31 
Білнів 

1/10 

4/10 

Товщів 

3/10 

4/10 

Вуглеводів 

6/10 

2/10 

Нам втовкли ДУМКУ, мовляв, найваЖЛИВІШІ в харчах це білки 
(protein). Очевидно, що білки важливі, але лише докладна кількість 
ІХ, але не більше і не менше, ніж людина Їх потребує, 60 кожний 
надмір спричинює розладдя у переміні речовин, веде до вапніння 
судин і або відвапнення костей, до нервовости і, на спілку з іншими 
снладниками харчів, також спожитих у надмірі (товщів, холестеролю, 
СОЛИ, сечевої кислини, триптоФану тощо), спричинюють більшість нинішніх 
tшдуг, званих »цивілізаціЙними«. 

Коли ми МУСИМО спалювати білки, спожиті з харчами, щоб зискати 
11Отрібне тепло й силу, то тоді може нам самим забракнути тих 6іл
ІОН дЛЯ відбудови нашої крови та інших тканів, чи гормонів. 

Що робить надмір білків тваринного походження у плоду й дитини, 
•• доволі виложив. 

в науці про харчуваннн оБОВ'нзує закон neреміноречовинної ощадности 
(1YI8tabolic есопоту), нна є можnивою nиwе тоді, копи KinbКiCTb біnнів у 
"8W"X харчах є в сам раз дібрана, тобто, ані біnьwе, ані менше. Приrа
,.аймо, що Гриroрій Сковорода знав уже про це, копи писав і ПРОПОВі
ДУ ••• : .. Стримуюсь від Їжі м'нса і питтн вина, задnн внутрішньої економії ... 
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Таблиця ч. 32 
ЗІСТАВЛЕННЯ КІЛЬКІСНО ПОТРІБНИХ БІЛКІВ 

----------------------------------

Він: Вага у нг Денний Підставова 3асвоєна Поручена 

прибутон переміна нільність нільність 

на вазі у ~човин У білнів У білнів У 

грамах нальоріях грамах на грамах на 

на добу нілограм нілограм 

ППР ваги і на ваги і на 

дcfJу добу 

--------------------------------
Д Л Я дівчат 

0,5 міс. 3,25 26,0 170 2,10 2,31 

1,5 4,01 24,5 223 1,80 1,98 

2,5 4,69 20,6 266 1,50 1,65 

4,5 5,71 15.7 351 1,27 1,40 

9, 7,37 10,6 530 1,16 1,28 

15 8,96 7,1 597 0,97 1,07 

21 10,14 6,0 593 0,84 0,92 

2,5 років 11,47 4,3 627 0,75 0,83 

3,5 13,18 5,0 655 0,69 0,76 

4,5 15,25 6,3 702 0,65 0,72 

5,5 17,24 4,7 822 0,64 0,70 

6,5 19,14 5,7 857 0,61 0,67 

7,5 21,14 5,1 907 0,58 0,64 

8,5 22,95 5,0 942 0,55 0,61 

9,5 24,90 5,6 964 0,52 0,57 

10,5 27,17 6,8 1001 0,50 0,55 

11,5 19,98 8,6 1033 0,48 0,53 

12,5 33,88 12,9 1088 0,47 0,52 

13,5 38,78 13,8 1089 0,41 0,45 

14,5 42,73 7,9 1191 0,38 0,42 

1 5,5 45,00 44,4 1164 0,34 0,37 

16,5 46,22 2,4 1179 0,33 0,34 

17,5 46,81 0,9 1146 0,31 0,34 
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ЗАЛЕЖНО ВІД ВІКУ І СТАТІ, ЗА ПРОФ. ГЕГ-СТЕДОМ (10). 
-----------~-----------------------

Вік: Вага у кг Денний Підставова Засвоєна Поручена 

прибутон переміна кількість кількість 

на вазі у речовин у 6ілків У 6і"ків У 
грамах кальоріях грамах на грамах на 

на добу кілограм кілограм 

ППР ваги і на ваги і на 

дdJ.у добу 
-----------------------------------

Д л я хлопців 

0,5 міс. 4,46 36,3 266 2,21 2,43 
1,5 5,36 24,0 зоз 1,52 1,67 
2,5 6,04 21,6 340 1,34 1,47 
4,5 7,43 23,6 464 1,36 1,50 
9 9,89 15,4 676 1,13 1,24 
15 12,0 8,3 738 0,89 0,98 
21 1 3,6 8,8 726 0,79 0,87 
2,5 років 1 5,6 6,7 754 0,69 0,76 
3,5 18,1 6,8 775 0,60 0,66 
4,5 20,6 7,1 827 0,56 0,62 
5,5 24,1 8,3 1070 0,62 0,68 
6,5 27,4 9,9 1081 0156 0,62 
7,5 31,2 10,7 1236 0,56 0,62 
8,5 34,0 10,0 1295 0,51 0,56 
9,5 38,8 11,1 1359 0,50 0,55 
10,5 42,9 11,7 1418 0,46 0,51 
11,5 47,4 12,8 1472 0,44 0,48 
12,5 52,8 16,9 1541 0,43 0,47 
13,5 59,0 17,0 1731 0,42 0,46 
14,5 64,6 13,5 1943 0,40 0,44 

15,5 69,2 11,4 1848 0,36 0,40 
16,5 73,0 9,4 1889 0,34 0,37 
17,5 75,7 5,5 1910 0,33 0,36 

І 
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ДЕЯКІ КОРИСНІ СТРАВИ 

1. Голубці: спарених листків капусти 11 ОО грамів, рижу 200 гр (у 
СУХОМУ стані міряне). 

Напусти 11 ОО гр дають 260 ккл, 1 ~o гр білків і 2,2 гр товщів. 
Рижу 200 гр дає 720 ккл, 15Д гр білків і 1,5 гр товщів. 

Це дає приблизно ЗО голубців середнього розміру. 

1 О голубців дають З20 ккл, 9,З гр білків і 1,2 гр товщів. 

2. Вареники: 

Мука (разова, аБQ біла) 500 гр дає 1820 ккл, 52,5 гр білків, 
5,2 гр товщів. Якщо біла мука, то дуже мало білків і товщів. 

Варена картопля 850 гр дає 760 ккл, 17.9 гр білків, 0,9 гр. товщів. 
Це дає 78 вареників середнього розміру. Ноли додати 1 ОО гр білого 
сира, тоді 12 вареників дають приблизно 290 ккл і 18 гр білків. 

З. Пальчики: 
Гречана мука 400 гр дають 1 З80 ккл, З2 гр білків, 

картоплі вар. 500 гр дає З80 ккл, 1 О гр білків. 
це дає 4 пайки для чотирьох осіб по 440 ккл і 1 О гр білків в кожному 

пайку. 

4. ГОРОХ: 1 ОО грамів СУХОГО ГОРОХУ (1/З чашки у звареному стаНІ 
важить 250 гр (З/4 чашки) дають: 115 ккл, 1 ОД гр білків. 

5. »Нисле молоко« зі солодких картопель: картоплю варити в лушпі, 
потім облупити і розчавити у відповідній кількості води (перевареної). 
Відношення картопель до води, як 1 до 2, або 1 до З. Розколотити 
у скляній, або глиняній посуді. Поставити у теплому місці. Звичайно по 
24-0Х, або 48-ми годинах можна їсти це »молоко« З кашею, кулешею, 
або прямо пити, як напиток. Дуже корисний для старших і дітвори, а то 
й дЯ ТИХ, що мають багато холестеролю. 

6. Нвас із квашених огірків, капусти із-за наявности соли - рідко 
вживати. 

7. »МолокО« зі зерна вівса, гречки, соняшника, пшениці, жита, 
гарбуза тощо. Зерно дрібно змолоти на млинку від маку, чи кави, зал
ляти кип'ячою ВОДОЮ У відношенні 1 до 5, у випадку немовлят 1 до 1 О, 
посолодити медом, або r'ЛЮКОЗОЮ, ЛЯКТОЗОЮ, чи звичайним СОЛОДОМ 
(сахарозою). Ноли солодимо ляктозою, то додаємо до літра такого 
»молока« до 70 грамів, але r'ЛЮКОЗИ лише 50 грамів, навіть З5 грамів. 
Сахарози лише З5 гр. 

8. Нвас зі змеленого зерна кукурудзи, пшениці, жита, вівса, ячменю ... 
Нількісне відношеt-tня змеленого зерна до води мається, як 1 до 5 або 
1 до 10. Вода переварена, посуда скляна, глиняна, або полив'яна. 
Накрити платком і поставити у тепле місце. Можна теж змелене зерно 
на хвиnину заварити і потім поставити киснути. Заварене ліпше кисне. 
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9. На сніданок 100-200 гр зернових харчів (гречка, ПШОНО, овес, 
або платинки вівса. пенцак, пшениця, жито, кулеша тощо) зварити і на 
столі додати стертого кокосового горіха, прянощів у виді мускатовоі 
галки або кориці, гвоздиків, лаврового ЛИСlliа, запашного зілля, кміну, 
анису, гострої паприки і подібне до вподоби. 

10. Юшка з ГОРОДИНИ, до якої під кінець варення додаємо відповідну 
кількість стертого кокосового горіха та свіжої петрушки, або три
бульки, або іншого досмакового зімя. Замість кокосу можемо додати 
ціле авокадо і добре його розколотити. Саме така юшка дуже підхо
дить всім з надеагою, з високим ТИСКОМ, хворим на серце, нирки, 
легені, гостець і тим, що мають багато холестеролю у крові. 

11. Скільчена пшениця, жито, соя, люцерна, горошина тощо, ~ 
незвичайно жипєдайним повноякісним і зрівноваженим харчем, 0006-
пиво годиться всім затяжно недужим, кволим, недокрівним, дітворі і 
юнацтву для відтяження і відтроєння їхньОЇ переміни речовин, отже 
проти нервовости, непосидючости, передчасно розбурханого статевого 
гону, напастливости тощо. 

12. Стручковий овоч з тропічних країн, званий в нас »рожки« 
(сагоЬ) є дуже корисним для дітей, як ласощі, як додаток до CHi~ 
данку, до школи тощо. 

13. Хосенна стулка, чи складанець, (»канапкасс ): поміж цілушки розкро
єної булки, або між дві крійки хліба, або між розтулені два платки 
паланиці, кладемо так само авокадо, краєне пластинками, або прямо ма
зане, як масло, а поверх цього кладемо всячину з городу: листки живокос

ТУ, петрушки, буряка, нагідок, квасолі, редьки, цибулі тощо, і їмо, попива
ючи якимсь гарячим напитком. Часом можна їсти цей складенець з 
молоком. 

14. »Кисле МОЛОКОсс зі сої: 1 ОО грамів муки сої розколотити У 1 літрі 
(1 ООО грамів) перевареної води, заварити кілька хвилин, постійно мі
шаючи, і поставити у скляній, або глиняній посуді в теплому місці. 
По 24, чи 48 годинах розколотити й їсти до всіх зернових страв, 
кулеші, картоплі, вареників, уживати як приправи до сирої та вареної 
городжи. Свіжо мелена соя на муку є кориснішою і смачнішою. 

Щоб прискорити квашення, можна додати кислої сметани 1-2 столо
ВИХ ложок. Можна додати прянощів: пекучої паприки або чабрику, м'ят
ки, часнику свіжо стертого, трибульки тощо. Дуже смачне свіжо зва
рене. 

Увага! Соя у торбинках є, звичайно, змінена високою теплотою, а тому 
лі пше шукати за свіжою, сирою соєю. 

Це молоко можна уживати цілком так, як коров'яче, чи козяче, 
в теплому і зимному стані. Корисність молока зі сої полягає на ТОМУ, що 
воно не має холестеролю, має ту саму кількість білків у 1 літрі, що 
молоко коров'яче, і ненасичені товщеві кислини. Склад амінових КИСЛИН 
і жипєдайних речовин є дуже корисний. Надається знаменито для не
МОВnЯТ, дітей і юнацтва, але й для всіх ДОРОСЛИХ людей, головно для 
ТИХ, що мають високий рівень холестеролю, трИг'ліцеридів і сечевої КИС-
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ЛІН И у крові. Можна додати до нього пряношів. для немовлят пів на пів 
розводнити і посолодити. 

Для зміни 'можна засмачити какаом, додаючи на літру 1-З ложе
чон порошку какао та цукру 50 грамів на 1 літру. Таке »МОЛОI:(ОСС іс
нує в продажу готове, але корисність свіжо зробленого та ще зі свіжо 
змеленої муки є незаперечною. Свіжо змелена мука має всі відживчі 
складники у повній живучості, тобто не з;"інені. 

щ о ДАЮ Т Ь Д Е Я К І Ї сти В А? 
(Морква, оливкова олія, овес, квасне тісто, готові зернові харчі тощо). 

Мор к В а має 'етеричні олійки, які діють рівночасно як про-
ти заразні та як протизаживкові, речовини (antiseptic and antibiotic) 
(11, 12). Ось вони: альфа-пінен, бета-пінен, r'амма-терпінен тощо. 
Морква має цілий ряд зачинків і розчинків (K~pOTeH, або ще званий 
прозачинком А (provitamin А), флявони, флявоноїди, ДО яких належать 
ЛЯКТОфлявіна і ріБОфлявіна, С, Е, Н, первні маr'незій, вап, залізо й багато 
інших. На особливу увагу заслуговують: волокнина, клітинник, деревник 
(fibre, cellulose, lignin ect). 

Коли в~рити моркву недовго, то нищимо повищі жипєдайні речо
вини ЗО-З5% IСвеней - 1ЗI. ЩО довше варимо, тим більше жит
тєдайних речовин пропадають. 

В лікувальній ділянці морква має незвичайне застосування, а саме в 
гострих і затяжних недугах кормоводу (проноси різного походження 
в новородків, дітей та дорослих людей). Зокрема вона дає неоцінені вис
ліди у всіх недугах переміни речовин, печінки, нирок, серця, легенів, 
шкіри, суглобів тощо. Флявоноіди важливі для зложування віддихового роз-

чинка Варбурr'а (respiratory enzym Warburg), який потрібний для ди
хання клітин нашого тіла. ЛЯКТОфлявіна є істотною в дії бачення. 

Складники моркви збуджують творення гидроксилязи, потрібної для 
утримання живучости клітин, що є важливим в дії уберігання проти 
пістряка. 

О л и в к О В а о л і я, якщо витискувана назимно, то вона 

займає помірковану кількість т. зв. ненасичених товщевих кислин (по
siєнових: приміром ліноленової, якої є не більше 8%. Крім цього має 
фитостероль і багато вітаміни С та Е. Обі С і Е є захисниками стінок 
судин проти їх затовщення і вапніння. Вони підносять чинність борла
кової залози, уберігають перед заціпненням (thrombosis), співдіють із 
розчинками дихання клітин у переміні прозачинка А на вітаміну А та 
хоронять А і К перед Їх окисненням. 

АВОКАДО 

Його склад хемічних первнів, солів і жипєдайних речовин є незви
чайний. Вотербай (14), Гол (15) і Слятер (З) підкреслюють, що авокадо є 
зttаменитим харчем, як уберігальний і лікувальний засіб усіх родів 
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неДОКРІВ'Я (anaemla). 
Пригляньмось числам на таблиці ч. 33 

Таблиця ч. ЗЗ 

Авокадо Вага без Вод.. Кальорій Білків Товщв Насич. Ненасич. 8углев. 

кістки і має у % у цілому у 

лушпи овочі грамах 

НаліФорн. 216 гр 74 

3 Фльриди 304 гр 78 

370 

390 

5 

4 

у товщев. тosщeв. у грамах 

грамах кислин кисnин 

37 

33 

3,5 

6,7 

25,7 

21,0 

13 

27 

Авокадо має багато запіза, маr'незіі, калЯ, ваГ1іа, Еітаміни А, тіяміни, 
ріБОфлявіни, ніяцини і аскор60ВОЇ кислини (вітамінии С). Крім цього 
знайдено ще малі кількості гормону Д (кальціфероль), Е (альфа-токофе
роль) і К. Слятер і співробітнйки (16) знайшли, що споживши половину 
малого авокадо, вагою 80 грамів, ми покриваємо від 6 до 12 від
сотків поручених кількостей життєдайних речовин. 

»Молоко« з авокадо є знаменитим харчем для дітей і старших 
віком. Як зробити це молоко? В залежності як 1усте це »молоко« 
хочемо мати, беремо одно, або два авокадо і розколочуємо їх у 1 літрі 
перевареної води, або рум'янцю. Уживаємо для цього ручну, або елект
ричну мішалку. Можна додати до цього молока прянощів і дещо солоду. 
Цей »напиток« мусить бути приготований дещо перед спожиттям, а не 

ГОДИНИ наперед. Якщо хтось любить киславий смак, то можна змішати 
це »молоко« З цитриновим соком, помаранчевим, r'Оr'одзів (брусниць), 
афИН (чорниць), ба й з »МОЛОКОМ« зі солодких картопель. 

В авокадо знайдено 8 різних речовин, які діють проти заразнів, 
отже, мають властивості протизаживків (antibiotics- 17). 
Час ник має етеричні олійки, які є вбивчі для заразнів, 

наприклад, заразнів сухіт, проносу, багатьох заразнів, які гніздяться у 
хворій грубій кишці. Однак не є вказаним їсти більше, ніж 1-3 зуБЦІВ. 
Вбивчу дію часника досліджували упродовж віків, а останньо зробили 
це ШараФ і співробітники (18). 

Гіл і ~pOBTep (19) дослідн:;ували вплив пекучої паприки (capS1cum 
frutescens) на заживки =-::,убої кишки. Вони виявили, що паприка 
пригнічує розвиток різних заживків і пліснеЙ. 

Маскілієр (20,21) досліджував їстивні рослини (цибулю, часник, 
хміль, яблуко, різну городину, помідори тощо) щодо їх протизаживкових 
властивостей і підтвердив, що всі вони мають речовини, які пригнічують, 
?/)о вбивають заразні у лябораторії. Ті самі властивості має сире 
білко яйця. 

Вин О гра д має протизаживкові властивості. Взагалі всі 
рослини, які мають запашні етеричні олійки, пригнічують рОЗВИТОК, або 
вбивають хворобові заживки. 

О л і ї з насіння в сирому стані мають охоронні властивості 
(protectives properties) (Слявенас - 22). 

301 



який ХАРЧ - ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

Всі овочі та городина, особливо сильно зелені, або червоні, пома
ранчеві та жовті, мають віддихові розчинки, наприклад, флявони та 
флявоноіди. 

Ці віддихові розчинки займають ключеве місце в переміні речовин 
і є підставою охорони перед пістряком, потворністю плоду та всіх інших 
недуг. 

О в е с (ауепа sativa) є досконали'tм харчем. Ще в році 1946-му 
фізіолог з reTiHr'eH Райн (2З) знайшов, що овес є спроможний покрити 
денну потребу відживчих речовин. Зі свіжо змеленої мучки цього зерна 
постають легко низькодробинні похідні, такі як пектина, мальтоза і 
r'люкоза. Такі похідні є легко стравні та надаються в особливій мірі 
для новородків, дітей і дорослих. Високодробинний складник, який У 
воді дає слизувату рідину, є відомим цілющим засобом для всіх, хто 
терпить розладдям травлення. Ометичні відпадки (висівки) зерна є теж 
дуже корисними з уваги на їх клітинник, полуклітинник ідеревник. 

Вуглеводи у вівсі є великодробинні, побудовані частинно, або в цілості, 
з фруктози, яка є дуже легко засвоювальна, навіть без участи інсу
ліни, а тому гОдиться дуже для хворих солодухою (diabetes mellitus). 
Оліі у вівсі складаються у 80% з ненасичених товщевих кислин, а фито
стерини є в таких кількостях, як в ніякому іншому зерні. У 1 ОО гр 
вівса є товщевих кислин стільки, що можуть покрити 1/З денної їх 
потреби. Фитостероль є успішним противником холестеролю. 

Білок вівса є багатий у сутні амінові кислини (незамінні) і переви
щує тим сливе всі інші зернові харчі, за виїмком хіба гречки, яка 
під тим оглядом стоїть ще краще. 

Відомим є, що з вівса хліба не спечеш, бо бракує йому клейовини 
(gliadin). Якраз ця обставина робить овес виїмково корисним їсти
вом для всіх з розладдя м травлення, а особливо тих хворих, які є 
учулені проти клеЙовини. До таких належать ті, хто терпить проносом, 
або ті, що хворіють затяжним запаленням контюха, ТООТО сліпої кишки 

(coecum, morbus Herter - Heubner - coeliakia), недугою Крон'а 
(morbus Krohn). Особливе багатство маr'незії, фОСфорових сполук, 
манганцю ставлять овес у перший ряд досконалих харчів. Виїмково 
багато в ньому зачинків В1 і В2 та всіх інших у дещо менших 
кількостях. Згадаймо теж смакові речовини. 

З уваги на ці якості, овес діє в напрямі оновлення, тобто відмолод
ження, діє проти почуття отяжілости і тому такий корисний для дітвори, 
юнацтва і людей старшого віку. 

Всі ці користі можна мати тоді, коли страви приготовлятимемо ЗІ 
свіжого зерна вівса і не будемо довше варити, ніж 1-3 хвилини, вівсяних 
платинQН краще взагалі не варити, а намочити, заправити прянощами, 
овочами, або льоном. Всі зернові харчі можна їсти сирими, відповід
но їх приготовивши. 

К в а с нет іст О, чи дріЖджа до печення хліба? 
Користь квасного тіста в тому, що при кваснінню тіста постає роз

чинок фитаза, яка рознизує фитину зерна (муки). Чому це таке важ-
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ливе? А тому, що деякі люди не можуть знести цієі фитини. Копи 
пекти хліб на д р і ж д ж а х, т о Ц і є Ї Ф ити н и Д р і ж д ж Ї 
нем о ж У т ь р О З низ ати. 

У тваринних харчах постійно є завеликі кількості ОТPVЙ типу ддт, 
reнсахльор-бензоль, алдрін, ртуть, ТОКСОфен, гормони тощо (ПФайnьштї
нер). 

Звідки беруться згадані отруї в наших харчах, (24). 

1 . Звірня отримує їх у виді лікарства, або у виді додагків до їхнього 
харчу, як протизаживки типу пеН,іціліни, тетрацикліни, хльораМфеніколю, 
у виді гормонів, УТИХОМИРЮЮЧ!і1Х ліків, утривалюючих і т. п. 

2. Отрути типу МТ й подібні, які розпилюють, або розприскують на 
управні поля, води і ліси. 

З. Отрути, які добавляють при перерібці всяких харчів. 
4. Отрути, які постають в харчах, коли ЇХ тримати на невідповідних 

місцях, приміром, нітрати, афЛятоксини, нітрозамін и, микотоксини та ін
ШІ. 

На 15-0МУ зборі Т -ва Ветеринарів у Західній Німеччині обговорено 
справу xeMil.fi их додатків у плекальнях звірні назаріз. Учасники загально 
снаржились, що законодавець не подбав про відповідний закон, на онові 
яного можна б було оминути заковику, а саме, що у всіх м'ясивах 
є повно різних хемікалій і то без виїмку. Зауважено, що осооливо 
багато тетрацикліни є у свинячому м'ясі і ця тетрацикліна не знищується 
цілновито в часі жарення, а залишається яка половина у м'ясі. Тріураціль 

і подібні борлакозаспокійні речовини, яні подають звірні у фармах, є теж 
у м'ясивах і Їх вирООах. У м'ясивах знаходяться теж такі протиза
живки, як цинк-бацітрацина, фЛЯВО-фОСфоліпіди, нітроксиліна та інші. 
Заморожування м'яса не нищить тих хемікалій (25). Так, на жаль, є в 
ножній KpaJHi. 

Виключно для тучення звірні назаріз створено тетрацикліну, звану фля
вомициною. РальФ Надір вислав до уряду ЗСА обширний звіт про 
разючий стан у м'ясарнях ЗСА. В інших державах не може бути інакше. 
Ветер (26) з Університету в Констанца пише: 

»ТелЯче м'ясо ..... є маловартісне, бо воно є напоєне різними хе
мічними речовинами, а через обробітми, ще й дороге«. 

А як це бідне єство тримають? В темноті і такому малому кой ці, 
що воно навіть не може положитись, сонця не бачить і ніякого природно
го харчу. Справжня в'язниця, про що пише докладно, між іншими, 
Геррісон - 27. Професор Брамбел (у Торпе - 28) прослідив відносини 
плекання звірні назаріз у Англії і знайшов ЇХ жахливими, з уваги на 
нелюдські і протиприродні методи. Він Їх гостро засудив, але вислід 
його труду був ніякий, бо саме цей спосіб годівлі звірні назаріз є 
найбільш ДОХОДОВИМ і ніякі засади гуманности, ані огляди здоров'я ДЛЯ 
звірні і для людини не береться до уваги. 

ПроФесор КеніГ' (29) пише, що »телята Й кури, плекані сьогодніш
ним способом є жипєво дуже слабі, не зносять холоду, а як не аане 
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електричного струму, то здихають«. 

Щоб збільшити вагу телят, то годівці заприскують ЇМ гормони, пе
реважно eCTpor'eH, так що за 40 днів прибуває на кожному теляті по 
5-6 кг ваги більше, ніж без цього гормону. Тане м'ясо має більше води. 

Провірка такої фарми годівлі телят в Італії виявила згаданий гормон 
у всіх телят, за виїмком двох відсотків (ЗО). 

Сьогоднішнє суспільство перейшло H~ тваринні харчі, споживаючи Їх 
щораз більше. Чи не мають вони некорисного впливу на розвиток і здо
ров'я новородка, дитини, юнацтва й дорослої людини? У цьому хіба 
ніхто не сумніваєrься. ПРИГЛRньмось числам: (таблиця ч. З4). При такому 
харчі й годі мріяти про поправу здоров'я. 

Таблиця ч. 34 (31). 

Харч Роки 

Яблуко, свіже 191 О до 1976 

Волове м'ясо 191 О до 1976 

1950 до 1976 

Масло 1910до 1976 

Капуста, свіжа 1920 до 1976 

Цукорки 1968 ДО 1976 

ПТиця (курка) 1910 до 1976 

Кава 1910 до 1976 

1946 до 1976 

Кукурудзяний сироп 1960 до 1976 

Риба свіжа й морожена 1960 до 1976 

Барвники харчів 1940 до 1977 

Свіжі овочі 191 О до 1976 

Цитриняк свіжий (grape fruits) 1910 до 1976 

Марr'арина 1910 ДО 1976 

Картоплі, Сr)іжі 1910до 1976 

Картоплі, морожені 1960 ДО 1976 

Безалькогольні напитки 1960 до 1976 

Цукор і вироби з нього 1909 ДО 1976 

Тунець у коробці 1926 ДО 1976 

304 

Зміна у від

сотмах. Спо

жито біль-

ше +, менше· 

-70 

+72 

+90 

-76 

-65 

-18 

+179 

+22 

-44 

+224 

+42 

+995 

-ЗЗ 

+800 

+681 

-74 

+465 

+157 

+ЗЗ 

+1300 



Індик 

Городина морожена 

Пшенична мука 

ХЛІБ 

1910 до 1976 

1960 до 1976 

1910 до 1976 

+820 

+44 

-48 

Увага! Зварене спорowковане мопоно спринє пocrаванню загнмl 3У
БІв, геть тан нн соnодощі (32). 

Земні горішни (арахіди), спQtКивані денно в біnьших KinlbНOCТRX, СnPИR
ють побіnьшенню борnаН08оі залози (glandula thyreoidea), часом на8іть при 
заДОВіnьній HinbHocтi йоду; однак споживаючи одночаOl о ЙОД" KanlH, 
можна іноді убереписн перед іі побіnьшенннм (33). 

Янщо новороднові подавати збагачене біnнами МOnQKo (mиЦR, риба, 
"Йце), то рівень амінових нисnин, особnиво фениnьаnнніни і тирозини, 
у нрові Підноситьсн (ВоnьФ· 34). Амінові киспини У надвиwці є отрунми ДnH 
переміни речовин. В новородків вразnивість на недуги, спричинені нtIIBK .. 
ми, є біnьша, копи подавати ім нрім мопока матері ще інші тваринні 
бlnковини (fonbT·· 35) . 

.. Перегодуваннн новородків біянами спричиниnо те, що іх вага ПОД80-
їnacb по 3-4 замість по 5 MicHЦRX, ЩО 9 до 14-річні xnonцi є на 7 відсотків 
.ищі та на 13,5% тнжчі, ніж неneрекормnюваНі. Теж час дос~nости ско
рочениЙ. Ріст заКінчений у 21,5 році жиУТн, замість у 26 році жиУТн. Вони 
€ вразnивішими на різні недуги- (Воnьф • 34). 

"Споживаннн завжди одного роду біnконосних харчів обнижує іх вар
тІсть, наприкnад, нкщо 8 тижнів харчуємось тим самим біnконосним харчем, 
то він тратить 21% у порівнннні зі cnонсиванннм того самого роду. біnко
носних харчів продовж 4 тижнів. Що біnьше ми споживаємо тих самих 
бlnконосних харчів, то втрати на іх вартості є ще біnьші. Це стверднсено 
Н8 мопоці і нЙцнх. У випадку росnинних біnконосних харчів є навпаки. 
(Шуре • 36) Треба, отже, постійно змінювати біnкові харчі! .. Ступінь засво
"нн-біnків обнизмвсн на 30%, нкщо рівночасно подано щурам какао в 
KlnbKocтi 4% спожитого харчу, мірнного в сухому стані; кonи nишень 
1% какао, то засвоєннн біnків буnо повне-. (Рейноnьдс - 37). 

х л І Б 

Сьогоднішній хліб є бідний взачинок ПlрlДоксину (вітаміну 86)' 
Наш харч є, н~загал, бідний у ненасичені товщеві кислини, особливо 
арашідонікову. Іх недостача, а особливо арашідонікової, сприяє відкла
данню товщеватих речовин на внутрішній оболонці судин. 

КОЛИ тісто кисне, то в ньому діють різні заживки в різних напря
мах. Один заживок вирізняється особливо (bacterium cereale). Ця 
порода збіжевого заживка має виїмкаву прихильність до фИНІНОВОЇ 
НИСЛИНИ, яка є у зерні, отже і в муці (не біленій) і рознизує її. Фи
'инова кислина може перешкоджати в переміні речовин вапна. Хліб, 
спечений на дріжджах, може мати дещо цієї фитинової кислини і не 
сприяти людям, що є учулені. 8 сьогоднішній муці, яка продається, 
педве чи можна знайти фитинову нислину. 
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До хлібів сьогодні додають протиплісневий хемікалій, що 06нижує йо
го смак. Особливо хліби з чотирьох родів зерна і хліби зі сушеними ово
чами мають протиплісняву речовину. З додатків до сьогоднішніх хлі
бів згадаймо ще пінодайну речовину, товщ, а також і порошок до пе
чива. Разовий хліб є печений на такому порошку (З8). 

Хліб печеться сьогодні в дуже високій теплоті, яка нищить якусь час
тину жипєдайних речовин, а тому треба~'сти каші, яні дуже коротко 
варимо, чи пак півсирими, або цілком сирими. 

Вартість хліба підноситься, коли їсти разом овочі, або городину, 
авокадо, кокос, або змелені свіжо мигдалики. 

Гот О В і з е р н О В і х а р ч і у кор О б к а х, які були піддані 
в часі перерібки високій теплоті та до яких додано принайменше 9 різних 
хемікалій, не можуть у ніякій мірі заступити ви~окоякісний зерновий 
харч, приготований свіжо з цілого сирого зерна. У »Нонсомер Б'ю
летень Аннуелсс (З9) читаємо, що все жипєдайне в цім »харчі сс є зни
щене, а ціна 4-рикратно вища від ціни тої самї кількости свіжого зер
на. Цей »харчсс зачисляємо до »пустих кальоріЙ сс . 

ПРИБЛИЗНИЙ 
ЗРАЗОК ЗРІВНОВАЖЕНОГО ХАРЧУ НА ЦІЛИЙ 

ТИЖДЕНЬ 

Будьмо дуже ощадними ЩОДО кількости, коли вибиратимемо харчі 
тваринного походження, такі як м'ясо, mиця, риба, яйце, сир, молоко, 
масло, сало, смалець і вироби з них. Розумно їх уникати, за виїмком 
молока й білого сира. 

Якраз навпаки, будемо щедрими, вибираючи білконосні харчі з рос
ЛИННОГО СВІТУ, але лише ці, які є у первинному стані, тобто не були 
знищені промислами виробу і перерібки харчів. Це стосується всіх гото
вих »харчівсс, змінених високою теплотою та з різними хемічними до
датками. 

Найвартіснішими є харчі в сирому стані, очевидно ці, які можна спо
живати сирими. 

Немислимо визначити докладно, скільки і що хто має їсти, щоб все 
відповідало потребам, а тому всі наші міркування, хоч в основному 
слушні та відповідають сьогоднішньому станові науки, треба уважати 
приблизними. 

Якість білків щодо Їх амінового складу однакова у тварин і рослин. 
Різн иця виринає тоді, коли приглянутись білкам поодиноких тварин і рос
лин. Наприклад, білок яйця має більше амінової кислини r'ліцини і 
арr'ініни, а молоко тварин зі шерстю - більше амінових кислин цис
ТИНИ і цистеїни, які займають сірку. Ступінь стравлення і засвоєння 
залежить від того, чи даний білок (тваринний, рослинний) є легкодоступ
ний для травлячих розчинків. 
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Виявилось, що у випадну молона і яйця доступ травлячих розчин-нів 
до білнів У них є легний, натомість у всіх інших білноносних харчаХ 
доступ травлячих сонів у ШЛУННУ, дванаДЦАтці і тоннівці до них є дещо 
трудніший, а тому ступінь стравлення і вихіснуваННА менший. Тим не 
треба перейматись, лише з'їсти тих харчів дещо більше (щодо рослинних). 

BaJl."ICТb біпноносних харчів треба оцінити ще з oAНoro боку, а саме: 
іх вартість тим вища, ronoBHo дnя новороднів, дітвори і юнацтва, чим мен
ше в них сипьних збуднинів, таних ян сечева ниспина, триmОфан, ВИПОtt
ні речовини, яні постають при жаренні й варемні біпнlв та товщів тва
риннorо походження та чим менше сonи. Цих випонних речовин (вирод
нинів, учупьнинів, потворнинів і пістрячнинів) немає у мопоці пюдини і 
тварин, янщо пюдина і тварини ВіДЖИВПЯЮТЬСЯ правипьно і не хворІють. 
Це саме стосується нурей, яйця яних уживаємо в харчуванні (печиво). 

Вартість білнів (біологічна вартість) збільшується, ноли споживатиме
мо різні білноносні харчі, напринлад, зернові харчі разом зі стручно
вими, зернові зі зеленолистновими, нартоплю зі зеленолистновими, 
або зерновими, зернові з молоном, бульбові з молоном, або білим 
сиром, бульбові, або зернові завонадо, ноносом, горіхами і мигда
линами, зернові, або нартопля з яйцем, м'ясні харчі з бульбовими, 
зернови ми, або норін цевими тощо. 

Вартість, тобто ступінь вихіснування, білнів тваринного походження 
є тим більша, чим їх нільність Є більш зближена до найменшої потріб
ної нільноcrи для даної особи; ножний надмір загниває і цим спри
чинює розладдЯ У травленн і. 

Перенормпювання, особпиво дітвори, тваринними біпнами (м'ясо, mи
ЦЯ, риба, сир, яйце й мопоно) нищить іх природний змисп сману і зводить іх 
на манівці, тан що ПІЗНіше вони шукатимуть смnьних сманових вражінь 

у .. харчах«, званих .. розппюЙхпіб« Uunk foods). Небезпена дпя MonoAoї 
істоти від таних .. харчів« пежить в тому, що спричинюють недоживпення, 
обтяжують оборонні пристрої і в цей спосіб розпаджують правипьний 
розвитон. Ми захоппені, звичайно, зовнішнім виrпядом. 

Пригадаймо, що сназав проф. Бріr-с відносно'сьогоднішнього спосо
бу харчування у ЗСА: »Спосіб харчування у ЗСА є національною 
трагедією«. Це стосується всіх нраїн з дооробутом і верхівни т. зв. 
Третього Світу. Під цю пору є у ЗСА записано і продаються 2 483 
харчевих виробів. Ми знаємо, що з цього числа дійсними харчами є 
заледве один до двох відсотнів. Решта не то що не є харчами, але 

зводить на манівці природн ий змисл сману. 

Для сніданну маємо до вибору: 
а. Всі зернові харчі, але зерно не змінене жодною технічно-хе

мічною обробною. Повне зерно має бути важене в сухому, стані. До 
зернових харчів належать: риж, найнраще природний, гречна, овес, 
просо, жито, пшениця, соя тощо. Можна змішати зі снільченим зерном 
50-1 ОО гр. 

б. Всі прянощі, чай з рослин, напринлад рум'янець, ячмінна нава, 
мед, солод / цунор/. 

в. Молоно, хоч воно не конечне. Коли сніданок без молока, то 
треба додати ще 1 ОО гр зерна більше. Можна заступити »молоком« 
зі сої або з іншого насіННА. 
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г. Хліб, паланиця, булка тощо. 

1"'. Садовина, морква тощо. 

СНІДАНОК 

П оне д і л о к: 

Молоко, одна чашка 

8івсянц"ю зі зерна або 
сухих платинок 

Прянощі 

Овочі досхочу 

Снільни У Нальорій 

244 150 

100 350 

100 100 

Білнів У Товщів У 

@х) 8,8 

14,0 

2,0 
----------------------

Разом ми спожили: 

8 і в тор О к: 

Молоко, одна чашка 

Рижу повного сухого 

Кокосовий горіх стер-
тий, півчашки 

Прянощі 

Овочі досхочу 

Хліба одна крійка 

600 

244 150 

100 360 

40 138.5 

150 100 

35 65 

761 

24,0 8,8 

@ 8Д 

7,5 

1А 14,1 

2,0 

3,0 

21,0 17Д 

х) ЦЯ обвідка пригадУЄ, що 8 гр тваринних білків ми уже спожили. 

Сер еда: 

Гречка 100 346 8,0 

Ячмінна кава, 1 чашка 240 

Цукор 2 ложечки або мід 10 40 

Авокадо, половина ово-

чу (або масло один 

пайок - 5 гр) 108 125 2,5 17,5 

Булка 35 80 2,5 

Прянощі 

Овочів досхочу 100 100 2,0 

-----------------------------------
691 15.0 17,0 
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ч ет в е р: 

Кулеша (в сухому стані 
зважена муна, нрупа) 1 ОО 

Молоно /1 чашна/ 244 

Олії оливнової (або миг-
далиКІВ стертих 1 О шт.) 15 

Рум'яне ЦЬ або інший 

Рослинний чай 

Прянощі 

Овочів досхочу 

240 

100 

350 

150 

120 

80 

9,4 4,2 

@ 8,0 

15,0 
3,7 мигд. , 

, 11,0 

.2,0 

------------------------------ -----

П' я тни Ц я: 

Пшоно 100 

Молона, одна чашна 244 

Хліба 1 нрійна 35 

Варення до хліба, 1 лож. 20 

Прянощі 

Овочів досхочу 100 

650 16,1 
/або 24,1/ 

327 11,0 

150 @ 
65 2,5 

55 

100 2,0 

38,2 
/або 30,2/ 

8,0 

----------------------------------
697 23,5 8,0 

с у б о т а: 

МОlЮна, одна чашна 244 150 @ 8,0 
Меду (або солоду) 1 лож. 21 65 

Ячмінна наша 100 375 81,7 1,0 

Масла, одна ложна 14 100 12,0 

Прянощі 

Овочів досхочу 100 80 2,0 
-----------------------------------

770 18,7 11,0 
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Н еді л я: 

Риж 100 З60 7,5 

Ману, (або сезаму, миг-
далів) змолоти, стерти, 
до рижу 25 150 4,5 10,0 
2 ложки або 1 О мигдал. мигд. 20 гр ~(119) (З,7) (11·,0) 

Молока, 1 чашка 244 150 @ 8,0 
Прянощі 

Овочів досхочу 100 80 2.,0 
-----------------------------------

740 - 699 22,0 - 21,2 19,0 - 18,< 

3 повищих харчів можна дещо пропустити, або взагалі не їсти 
CHiД~HKY. Тоді упродовж обіду і вечері треба з'їсти 200 гр повнозернових 
хаРЧІВ. 

Можна заміcrь овочів брати свіжо витиснений сік з овочів, моркви 
тощо. Для працюючих м'язнево піднести кількість зернових харчів до 
200-400 грамів, теж оліїв, масла, сметани, мигдаликів і горіхів до 
подвійної кількости. Можна до каші, РИЖУ, кулеші, гречки і т. п. додати 
свіжої петрушки, трибульки, кропу, чабрику-материнки, цибулі, часнику, 
хрону, пекучої паприки, мускатової галки, анижу, кориці, лаврового 
листка тощо. Не вживати ніяких готових приправ, головно для дітей і 
crарших. Доцільно до каш додати скільченого зерна досхочу. 

Масло зі земних ГОРІШКІВ є смачне, але проти нього є таКІ зас
тереження: 

все живуче в них знищене високою теплотою, мають багато соли та 
інших добавків, а головно можуть займати сильну отрую з пліснів, 
звану афлятсжсина (Кампбел, Цедо, Булято і співроб. - 40). 

ЩО ЇМО на обід веч е р ю? 

До вибору маємо: д. Всю городину в сирому стані, якщо її такою 

310 

можна їсти. 
Б. Всю городину, варену або печену. 
В. Деяку городину квашену. . 
Г. Всі рослинні та твар.инні білкові .хаРЧI. 
І. Всі омасти РОСЛИННІ та тваРИННІ. 
Д. ВСЯ садовина (овочі). 



ПРИБЛИЗНИЙ ЗРАЗОК ЗРІВНОВАЖЕНОГО ХАРЧУ НА IjІЛИЙ ТИЖДЕНЬ 

Понеділок 

Їстиво: Снільни? Нільона-

у грамах льорій ннл 
Білнів У 
грамах 

Омасти у 

грамах 

-----------------------------------
Юшна з ГОРОДИНИ 

(Різна ~рина, стручнові) 

Омасти (додати на столі 
одну ложечну масла 

або олії, а60 ложну сме-

100 

5 

тани, а60 1/8 авонадо 12 

Городина сира (різна) 100-200 
(Н апр. 1 солодна пап-
рина - 125 ГР). 

45 

35 

25 

50 

5,0 

1,0 

5,0 

Нартопля, варена у воді 300-400 229-300 6-8,0 
(1 нартоп. серед. вел. 125 ГР) 

Масло, одн а ложна 

Сир білий 

Хліб, 1 нрійна 

Прянощі ... 

Ч ай зі зілля + солод 1 ложна 

Овочі, досхочу 

14 

50 

35 

15 

100 

100 

55 

65 

60 

66 

@ 
3,0 

1,0 

3,0 

12,0 

6,3 

-----------------------------------
776-775 

в второк 

Юшна з ГОРОДИНИ (1 ОО ГР) 

R й це / лі пше 1 авонадо, 
або 1 нонос стерти на 4 
особиl і рознолотити 

Городина сира, різн а 

Олія або масло (1 ложеч.) 

Гречана наша 

Приправа з хрону, помідо

rJB з авонадом, а60 зі 
сметаною, одна ложна. 

Х,..6, 1 нрйна, a606yrna 

Овочів досхочу, а60 номпот 

100 

50 

100-200 

5 

45 

80 

50 

35 

100-200 345-690 

12 

35 

100 

25 

80 

100 

24,0 

5,0· 

@ 
5,0 

8-16,0 

1,0 

3,0 

3,0 

18-21,0 

6,0 

4,0 

3,0 
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Чай із зілля, 1 чашка 240 

Солоду, 1 ложка 15 60 

820-1165 35-45,0 10-13,0 

Борщ український (1 бу
ряк, серед. велич. - 200 гр) 

Квасоля, до того, півчашки 

Середа 
~ 

100 

100 

Олія, або сметана, 1 ложка 14 

Городина сира, різна 100-200 

Вареники зі сиром, 12 шт. 

Сметана до НИХ, 2 ложки 24 

Хліба, 1 крійка, або булка 

Авокадо до хліба, замість 
масла, чвертка ..... 

Ч ай із квіту або зілля 

Солоду, 1 ложка 

Овочів досхочу 

Юшка помідорова, до 
ТОГО половина авокадо, 

розколотити, або 1 лож
ка кислої сметани 

Риба, одна ун ція, варити, 
пі пше ОДН ак: 

Сир білий, 1/4 склянки 

Пanьчики з картоплі і 
гречаної муки на 1 осооу 

Городина сира, різна 

Олія до того, 1 ложка 

Чай із рослин, зі солодом 

Овочі, досхочу 

35 

54 

240 

15 

100 

Четвер 

135 

12 

28 

(60) 

картопл. 1 25 
гречки 1 ОО 

100 

14 

15 

100 

30 

130 

120 

50 

280 

50 

80 

92 

60 

80 

972 

25 

25 

50 

(11 О) 

440 

50 

100 

60 

80 

1,0 

8,0 

5,0 

18,0 

@ 
3,0 

1,0 

38,0 

10,5 гр 

5.0 

12,0 

3,0 

9,2 

24,0 

3,0 

3,0 

(2,5) 

12,0 

15,0 

------------------~---------------

830-890 21,5-23,5 33,0 
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ПРИБЛИЗНИЙ ЗРАЗОК ЗРІВНОВАЖЕНОГО ХАРЧУ НА lJІЛИЙ ТИЖДЕНЬ 

Істиво: Скільки? Нільока- Білнів у 
У грамах льорій ннл грамах 

Омасти у 

грамах 

- -~ - - - - - ----- -------------- - -----------

Горохива юшна на од
ну особу, додаймо горо-

П' я тни Ц я 

дини і 1/2 авонадо, розкол., 
100 
125 

(14) Масло, 1 ложна або 
Прянощі 

115 
190 

(100) 

Городина, сира, різна 80 
(з нвашеною напустою) 100-200 

Голубці, 1 О штук серед. велич. 

Олія, одна ложна 

Чай з налини, або ін. зілля 

Солод (цукор 1 ложна) 

14 

15 

Овочі різні, досхочу 1 ОО 

Здобне тісто (торт 1/12 част.) 200 

327 

100 

60 

50 

200 

10,0 
2,5 

5,0 

9,2 

1,0 

5,0 

17,5 

(12,0) 

0,7 

12,0 

-----------------------------------
1102 - 1032 29,2 - 24,7 29,5 

Субота 

Картопляна юшна 100 76 2,0 
Городина (порей, петру-

шна, на пуста, морнва ... ) 1 ОО 24 1,3 0,2 
Сметана, одна ложна 12 25 @ 3,0 
Городина сира, різна 100-200 50-100 5,0 
Кулеша, 1 чашна сух. муни 122 435 11,0 5,0 
Масло, одна ложна 14 100 12,0 
Сир білий, півчашни 11 О 115 @ 4,0 
Чай із зілля 240 

Солод, одна ложна 15 60 

Овочів досхочу 100 80 1,0 
-----------------------------------

965 - 1015 33,9 24,2 
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Їстиво: 

Молочна юшка з горо-

диною (МОЛОКО, на особу 
півчашки) 

Прянощі 

Галушки (локшина, мака-
рони варені, одна чашка) 

Яйце, одне 

Городина сира, різна 

Олія, одна ложечка 

Снільни? 

у грамах 

Нільона

льорій ннл 

Нед л я 

50 40 
~ 

120 75 

130 190 

50 80 

100-200 80 

5 40 

Хліб, одна крійка або булка 35 65 

Чай із зілля СОЛОД., або ні 15 60 

Здобне тісто з яблуками 
один пайок 200 150 

Овочі різні 100 50 

830 

Білнів V 
грамах 

1,0 

@ 

7,0 

@ 
5,0 

3,0 

5,0 

1,0 

32,0 

Омасти V 
грамах 

4,0 

1,0 

6,0 

4,0 

8,0 

23,0 

Часом замість вище згаданих їстив (картоплі, кулеші, гречки тощо) 
даємо: 

Сочевицю 1 чашка 15,6 

Сою 1 чашка 19,8 

Пшеничну кашу (»бурr'ОЛЬ«) 1 чашка варене 8,4 

Макарони, локшину 1 ч ашка, варен і 6,6 

Коли йдеться про м'ясні страви (м'ясо, птиця, риба та вироби з них), 
то уживатимемо їх у кількостях відповідних до потреб бі1l<ів на день і 
особу. Тому, що це є сильні збудники нервового уладу, ми їх ужи
ватимемо в малих кількостях і не кожного дня. На іншому місці є до
волі написано про те, який вплив мають м'ясні харчі на розвиток 
дитини і юнацтва. З цієї причини ми будемо дуже обережні, коли 
зважимОСь подавати м'ясні харчі у садочках, школі, таборах, в родині, 
на прогульках і в часі виїмкових свят. Тоді це будуть кількості менші, 
ніж одна унція на день і особу, скажімо найвище двічі в ТИЖдень, 
ліl'11lе білий СИР, чи молоко. 

До »м'яса« зачисляємо всі тваринні харчі з убою (всю домашню 
тварню і всі дикі тварини, всі роди птиць, плазів, риб і черепах). 
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ХАРЧ ДЛЯ ПРАIjЮЮЧИХ М'Я3НЕВО 

»Розумно Є не їсти м'яса ... « (апостол Павло- лист до Римлян-14:21). 
Коли хто до.зволив собі їсти більше, ніж 50 гр на день м'яса, птиці, 

риби, чи виробів з них, то ліпше уникати цих харчів кілька днів. 

Важко м'язнево працюючим треба піднести кількість кальорій і дещо 
білків для обнови. Кальоріі покриваємо у виді додаткових вуглеводів, 
менше у виді товщів, а ніколи у виді білконосних харчів. 

Коли опасистим треба зменшити вагу, то це стосується, в першу чер
гу, зменшення кількости споживаних білків, товщів та вуглеводів, в та
кій черзі. Отже, найперше зачинаємо зменшувати, або взагалі переста
ємо споживати всі м'ясива, птицю і рибу, потім теж товщі, ГОЛОВНО 
»пусті кальоріі сс (всі солодощі, креми, морозива, здобні тіста, конфі
тури, алькоголі). 

З вуглеводів обмежуємо всі вироби з білої муки і заступаємо їх 
павнозерними стравами і виробами з повної муки, як галушки, варе
ники, пальчики тощо. 

Веч е р я: 

Кали не була часу, чи нагоди їсти обід, то їмо. його тепер. Коли ж 
абід спожита, та можна задавольнитись, наприклад, кулешею із молоком, 
або. павним рижом з варенням, або. їсти солодкі овочі з хлібом, або 
чай із зілля, салоджений, або ні, або. взагалі нічого. не їсти, головно 
таді, коли ми не голодні, кали не праходжуємося, ані не працюємо, 
або. маємо. забагато ваги. 

у ник ати в с і х г а т о в и х н а п и т к і в (безалькогольних). 

ДРУГИИ СНІДАНОК ПІДВЕЧІРОК 

Другий сніданок: хто їв сніданок, як тут подано, то не має ні
якої потреби взагалі щонебудь їсти, хіба який овоч. Те саме сто
сується шкільної дітвори і юнацтва. Той час використати в школі 
для забав, а для всіх інших працюючих і непрацюючих для відпруження в 

заТИUJ-fОМУ і провітреному місці, ще інші можуть зробити малий прохід. 

Підвечірок є цілком зайвим і навіть протиприродним. В крайності 
можна випити склянку соку з моркви, буряка, кавуна, чи прямо 
з'їсти овоч або випити чай із зілля без солодження. 

х А Р Ч Д л я ПРА Ц Ю Ю ЧИХ М' Я З Н Е В О 

Загально закорінений погляд, що м'ясо, птиця, риба, сир, всі вироби 
з м'яса, юшки (»6ульйони«), кава і чай, додають сили і тому працююча 

людина м'язнями мусить споживати ці харчі. Змагунів на олімпіядах 
запихають цими хар-іами. Спови.ltlо воно так Є, бо згадані харчі Є 
сильними збудниками співчутного нервового уладу і на якийсь час 
(це Є година або кілька їх) виганяють надмір сечевої кислини з крови 
до тканів. Сечева кислина в надмірі ВИКЛИКУЄ почупя ВТОМИ, ослаблен
ня, про що була мова на іншому місці. 
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ЯКИЙ ХАРЧ- ТАКЕ ЗДОРОВ'Я 

Доктор Бельц, особистий лікар останнього мікадо Японії, робив 
під тим поглядом досліди на візниках, званих »ріКЦ:lа«. Рікша живляться 
лише рослинними харчами, головно повним рижом.lхня працевидайність 
незвичайна. Коли д-р Бельц (41) подавав їм м'ясо в думці збільшити 
їхню працевидайність, осягнув щось протилежного. 

-.. 
х А Р Ч у ЧАС І ПРА З НИК І В У Ц Е р

К О В них ДОМ А Х, В О Б И ТЕЛ Я Х 
М О Н А Х І В ТАМ О Н А Х И Н Ь, Б О Г о с

л о в С ь КИХ Ш К О Л А Х Т О Щ О. 
Харч в часі тих нагод повинен бути прикладно відмінним від 

загально поширених звичок харчування. Наприклад, разовий хліб, або 
паланиці з разової муки, різна садовина, пісна юшка з городини, або 
пісний борщ не солений. Різна сира городина без оцту і соли, але з 
олією. До салати ПОдати гарячі картоплі, без соли і товщу, пісну 
гречку, пшоно, ри ж, квасолю, сочевицю тощо. Іншим разом до салати 
подати пісні вареники, або голубці без соли і не розварені. До хліба 
можемо подати чай з рум'янку, шипшини, або »молоко« зі сої. Замість 
масла до хліба подати чвертку авокадо кожній присутній людині, щоб 
кожна помастила собі ним хліб. Рум'янок солодимо медом, або со
лодом /цукром/. Скромно і корисно для здоров'я. Не розварювати, 
не жарити на »смерть«, не пересолювати і не оцтувати. Зате в обителях 
і школах харч як тут подано. 

ЧИМ ЧАС Т У В АТИ ГОС Т Е Й? 
Чому алькоголем і СОЛОдощами? Чому вином і сиром? Чому 

давати своїм дітям поганий приклад? Чому не подати благородні 
овочі? Горіхи? Чому пити алькоголь-отрую »на здоров'я«? Коли му
зулмани живуть добре без ТОГО »~оров'я« від алькоголю, то чому їх 
не наслідувати? 
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ХАРЧУВАННЯ НЕМОВЛЯТ 

ПеРI.uиЙ харч по народженню даємо аж минуть 24 години. Щойно 
тепер прикладаємо дитя до грудей матері. Тепер дехто радить з B~
ховних причин відразу дати дитя до матері не задля їжі. 

В перших трьох днях груди виділюють молозиво (colostrum) і з 
кожн им днем виділюють щораз більше молока. В перших трьох днях 
немовля не має великого голоду та задовольняється іноді перевареною 
водою. В такому випадку не насилувати дитини жодними харчами, 
а спокійно чекати, аж природа зробить своє. Самозрозуміло, що мати 
мусить правильно відживлятися, щоб виділювати добре молоко та без 
отруй. 

Не призвичаюваи дитини до годуваННА вночі. Обоє мають спати вночі. 
Це особливо важливе длА матері. 

Час тривання поодинокого годування залежить від кіЛЬКОСП1 молока 
а грудях. Звичайно це триває 3 до 5 хвилин, в іншому випадку -
10-15 хвилин. В пеp.uих 2-3 днях вистачають три годування, що 6 годин. 
Здорове дитя будиться приблизно три рази упродовж 24 годин. Між 
5 і 1 О днем можна годувати чотири рази денно, тобто що 4 години 
(6, 1 О, 14, 18 години). Жодного іншого годування не впроваджу
вати, крім соків. Коли дитя пробудилося ще перед часом годування і 
є неспокійне, тоді змінити його положення і залишити в спокою. По
волі призвичаюємо до триразового годування в часі дня. 

Коли дитя виразно неспокійне, то це не значить, що його треба 
годувати, лише найперше шукати за іншою причиною. Одною з головних 
нині причин є те, що молоко матері недобре, або його замало. 

Коли дитя спить поза пору годування, то не будити. Сон у даному 
випадку є важливішим і воно надолужить при черговому годуванні. 

Звичайн о, це переступлення часу годування не є велике, але не по
руш ИТИ ТИ М ночі. 

Як довго дитя спить, це доказ, що воно харчу не потребує. П ро
вірка ваги новородка помагає оцінити положення. Малі коливання у 
прибутку на вазі є без значення. Зате кожне перегодування стримує 
правильний розвиток, навіть тоді, коли ДИТЯ сповидно добре себе по
чуває. 

Отже, що 6 годин подаємо молоко з грудей або коров'яче, а між 
годинами годування подавати сік з помаранчі, цитриняка, морелі, яб
лука, моркви, мельона, тощо. Очевидно, що треба достосувати якість 
соку до уподобань дитини і ще до того, ЧИ воно сприймає його, 
наприклад, чи не відповідає прон осом, боля МИ в животі тощо. 
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к оли годуємо чотири рази вде.нь, це рідко буває, тоді сік подава
ти найпізніше півгодини перед наступним годуванням. 

З віком дитя не спить уже цілий день, то все ж таки не змі
няти пір годування, особливо ніколи не годувати вночі. 

Коли є які розладдя у кормоводі дитини, наприклад, роздухи, блю
воти, болі в животі, пронос, чи запір к\лу , з гарячкою, чи без неї, та 
зв'язані з тим безсонністЬ, нервовість і плач, ТО причини шунати, 
в першу чергу, у харчах: молоці та соках, найперше у якості і потім 
у кількості. 

В гарячі дні треба матері та її дитині більше рідин (води, соків, або 
овочів), чаю з рум'янку, анижу, липового цвіту тощо). В гарячі дні 
ми більше пітніємо, а особливо новородок, який має більшу поверх
ню, ніж доросла людина і тому тратить з потом більше води. Году
вальниця мусить більше пити соків, чистої джерельної води, чи чаю 
з рум'янку, анижу, чи іншого зілля, а немовляті подаємо більше соків, 
але не додаємо до них солоду (цукру). 

Без насильства! Не змушувати дитини випити до останньої каплі 
молока. 

Ор і Ляйч (42) уложили приступний і зрозумілий зразок годування 
немовляти. Вони знайшли, що в першому місяці потрібно 120 ккальорій 
на 1 кг ваги новородка і 95 до 105 ккл під кінець першого року жипя. 
Вони розумують так: 1 ОО гр молока матері дають 72 ккл, то, взявши до 
уваги повище, це відповідає в перших тижнях потребі 484 грама 
молока на день, з кінцем 15-го місяця 550 до 1250 грамів для дів
чини і 750 до 1667 грамів для хлопців. В міжчасі - посередні кіль

кості. 1396 до 900 грІ, /540 до 1200 грІ. Поданий зразок харчу
вання немовляти провірено дослідами т. зв. азотової РІвноваги, яка є 

завжди додатня, отже правильна. Але є одне застереження, а саме, що 
з цієї додатньої азотової рівноваги не виходить, чи ми перегоДову
ємо немовля, чи ні. Це важливо знати, бо кожний надмір білків є 
рівнозначний з перегодуванням і тим самим прискорює розвиток, 
головно статевих залоз, прискорює ріст довгих костей, появу перших 
зубів у 3-му замість у 6-му місяці жипя і взагалі розладжує роз
виток мозку. 

Це можна провірити, чи ми перегоДовуємо, чи ні. Зважити дитя 
перед і по годуванні, отже, знаємо, скільки дитя спожило грамів мо
лока. У 1 ОО гр молока є 1,1 до 1,2 гр білків, так отримуємо кіль
кість спожитих білків. Це число множимо через 4 (1 гр білків дає 
4 кільокальорїі) і отримуємо кількість кальорій, яка припадає на самі 
білки. Ця кількість не повинна переступити 7 відсотків всіх кальорій, 
потрібних дитині. Кілько кальорій потребує дитя - це легко обчислити 
з поданих вище чисел. 

Коли 1 ОО гр молока дають 72 ккл, то, знаючи, скільки дитя випило, 
знаємо, скільки каьорій воно отримало в часі одного годування і в 
часі цілого дня. Сім відсотків цих кальорій має припадати на білки. 
Малі копивання можуть бути злегковажені. Повільний розвиток є корис-
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ним, прискорений завЖдИ зловіщим і то у всіх відношеннях. 

Найменwа надвага повинна нас насторожити і ми мусимо в ТУ мить 

3М8нwмти ніпьиість біпнів та товщів, anе й соподу, ннщо такий ми давапи. 

Важпиво затямити, що протизаппідні піни, янщо годувanьниця іх прий
М8Є, ЗМ8Нwують прибування на вазі, замість ЗО грамів, пиwе 20 гр і мeHwe 
Н8 день. 

Протизаппідні піни гамують творення мопона, а прониннувwи з мопо
ном до дитини, збочують розвиток статевих запоз, отже, змінюють роз
витон особовости. Годуюча мати грудь .. не прийматиме протизаппідних 
nlнlв! 

В і д вич к а: по двох роках, приблизно, відзвичаюємо дитя 
ВІД грудей і годуємо щораз частіше більш цупкими харчами з рослин-
ного світу в міру того, як появляються' зуби. -

Чому ~e м'ясо,' птиця, риба, яйце, та всі вироби з них? Відповідь 
f: дуже проста, а саме тому, що природа не призначила тих харчів 
дитині. Як це можна провірити? Пригляньмось тваринам, яким природа 
призначила м'ясо, тварини, або ~TepBO за харч. Мати тих ~~рин н і
ноли не дає своїм котенятам, чи песенятам м'яса, ані яйця. Іхня мати 
.40 дозволяє їм навіть ссати досхочу. Тут діє ще закон природи. 

у випадну пюдини все діється навпани. Мати дає своїм неМОВlIRтам, 
мрІм мопон&, ще м'ясо, птицю, рибу, яйце, або вироби з них у вигпяді 
,', .... збагачених харчіва. Це є насипьством природи дитини і призводить 
до Bdx тих пробпем серед дітвори та юнацтва, очевидно, при співдП ще 
"'WИХ чиннинів. 

Нмlтпива мати буде наcnідувати природу, яна є найнращою учитепь
"ою. До другого рону життя riдставовим харчем є мопоно з додатном 
свІжих сонів у щедрих HinbHoc1Rx. Нопи появпяться nepwi зуби, то повonі 
переходимо зі сонів до повних овочів, стертої морнви, вареної городини, 
"8РТОППI, Hynewi, Вівсянцю, Kawi тощо. 

Спробувати »молоко« З мигдаликів, соняшника, авокадо, сої тощо. 
цu норисні »молона« без від'ємних сторінок коров'ячого молока. 

Молоко зі солодких мигдаликів: беремо 75 грамів сухих мигдаликів, 
,о є 40 штук приблизно, запарити і лушпинку зняти, потім добре 
ttИсушити, янщо хочемо молоти на млинку від зерна. Якщо ні, то можна 

І. розмолоти в еreктричній мішалці. Приготовити одну літру neреваре-
1101 води. Розмішати добре мигдаликову муку в цій воді, додати ЗО гр 
ц •• арози /цукру/, але не конче, можна додати якого-небудь соку з 
ClНОЧIА, ЧИ моркви. Порівнюючи різні молока, бачимо на зіставленню 
',.(')лиці ч, З5, що : 

Мопоно (в одному літрі): 

М"'''рі 
нс,ропи 

М н' далин і в /40 штук/ 

Таблиця ч. 35 
Білків у 

грамах 

11,0 

З5,0 

14,8 

ТовЩі.е у 

грамах 

42,0 

З 7,0 

44,0 

Вуглеводів у 

грамах 

7 4,0 ляктози 

47,0 ляктози 

20,0 злож. вугл.* 
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Горіхів волосьних /20 штук/ 1476 З5,,0 15,6 злож. вугл: 

Соняшникасамогозерна/4лож'/ 12,0 18,0 5,0 злож. вугл.' 

* / треба додати до 1 літра ЗО грамів солоду сахарози. 

Таке саме »молоно« можна зробити зі сої, зернят гарбуза, конопель 
тощо. Соків і садовини не солодимо! 

Ноли бракує матері молока у гpyд~, тоді найкращим виходом є 
пошукати за мамкою. Якщо це неможливе, тоді можемо частинно, 
або в цілості давати рослинне і/або коров'яче молоко. 8 такому 
випадку притримуємось такого приблизного порядку: з перших днів 
починаємо давати 4 унції молока на одне годування, поволі збіль
шувати до 6-ти унцій до 6-го місяця і далі збільшувати до 8-ми ун
цій до 9-го місяця. Однак постійно стежити за вагою немовляти, бо 
для деяких подана кількість може бути замала, або завелика. Взяти 
до уваги, що є різні молока. Краще молоко є непастеризоване. Молоко 
треба ссати зі сулійки почерез цмулик (а не пити), або їсти його ма
ленькою ложечкою, щоб уможливити добре вимішання зі слиною. 

Молоно корови не є напитком, лише сильним їстивом! 
Нікоnи не давати мопока в порошку, заrущені мопона, чи збаrачені! 

Всі знавці підкресnюють, що rодування мопоком з rрудей матері є найкра
щим, під умовою, що це мопоно повновартісне й неотруйне. Тяжною 
судьбою дітей є ця обставина, ноnи матері не мають мопона в rрудях, або 
не хочуть rодувати rрудьми. У ЗСА nиwе 12 відсотнів rодує ще rрудьми. 

Решта годує молоком з грудей і коров'ячим, звичайно готовими 
молоками для немовлят у продажу. 

Обчислено, що серед померлих немовлят до одного року життя у 
ЗСА на З З4З 958· кожних 50 на 1 ОО були годовані готовими мо
локами в продажу, отже зміненим коров'ячим молоком, а лише 2 не
мовлята на кожних 1 ОО були годовані грудьми (Child Hygiene As
sociation - Philadelphia). 

Дев'ять десятих немовлят, годованих готовими молоками в продажу 
є в якійсь мірі недоживлені, отже й перешкоджені у правильному 
розвитку. Проблеми з цих причин є тяжкою судьбою невинних нащад
ків та несвідомих батьків. 

Навіть ян немає досить мопона в rрудях, то поcnідовно rодувати 
rрудьми. Зани будемо снидати вину за бран мопона в rрудях на »психо
norічні- причин", чи на нриnате і _nозрозуміnе cnово »СТр8е«, придивімся 
до харчу та напитнів rодувanьниці. Груди не випорожнені до ocraHHY пе
рестають видіnювати. 

8ідживча вартість молока »гомогенізованого« Й пастеризованого є 
менша. Пастеризовання пригнічує заживки молочного шумування, але не 
вбиває гнильних заживків. При тому всі охоронні зачинки є знищені. 
Зате гнильні заживки виділюють отруї, які не є байдужі для переміни 
речовин. Саме варення молока нищить у великій мірі відживчу вартість 
молока. 

Телята, кормлені сирим молоком, добре розвиваються, а коли пас
теризованим. то ХВОDіють і здихаютЬ. Ті. ЩО вижиють, стають неплідними. 

• Три мільйони триста сорок три тисячі дев'ятсот п'ятдесят Bici~ 
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Сухітничих теЛRТ і корів, ба й JIOдей, є більше серед тих, годованих 
пастеризованим МОЛОКОМ, ніж серед годованих сирим МОЛОКОМ. 

Гіг'ієну У стайнях, яка є незадовільна, заступлено пастеризуванням. 

Коли годувати дитя виключно коров'ячим МОЛОКОМ, ТО воно стає 
хворовите. Те саме, ноли годувати виключно готовими »харчами« для 

немовлят, чи готовими »молоками« В продажу. Таке дитя хворіє і 
врешті може вмерти. На жаль, причин и не шукається У перегодуванню 
тими »харчами« та тваринними білками, лише з наївністю дитини прий
мається, ян причину смерти, якусь на борзі знайдену »недугу«, якийсь 
дивний ))ще незнаний« лікарям живон, за як.им »шукають ПО ~ілій Га
мериці«. Тому конче давати соки, оливковий олій, повнозеРНІ кашки, 
варену городину. 

Тане »МОЛОКО«, звичайно, не скисає, лише загниває. 

Теля отримує бодай ще молоно прямо з вим'я, отже не позбав
лене жипєдайних речовин, зате дитя й такого молока »від корови« 

не отримує, бо через всі митарства, які таке молоко переходить, 
в ньому не залишилось нічого жипєдаЙного. Зате, в ньому повно не
чисті у вигляді живків, заразнів, пліснів, гнильних заживків, хеміКCV1ій, 
ліків, гормонів, іноді навіть отруй типу Д;:::\Т. 

Така корова змушена давати надзвичайні кількості молока, що ви
соту є З неї сили. На добавок, змушують її приводити на світ щороку 
принайменше одне теля, тан що по 8 до 1 О підряд телят, вона вже 
є на краю своїх сил до жипя. Дле ще тепер не дають ЇЙ спокійно ві
дійти у засвіти. Вона мусить служити своїм висотаним, хворим тілом, 
ян м'ясо й давати »поживні« бульйони з костей своїх та м'яких час
тин (у плинному вигляді, або в кістках). 

Ці корови в стайнях без сонця, руху і свіжого, зеленого корму, 
щеплені і ліковані, не всилі давати доброго молока. 

Можна годувати немовлята виключно рослинними »молоками« без 
ущербну для розвитку дитини (Міллєр іМамфОРД - 43). Розвиток 
є повільніший, але рівномірний. 

у тваринному CBh"i, ноли нащадок осягнув відповідний вік, мати 
цеї тваринки не дає ніколи вже більше молока упродовж ціла-о жипя, 
ба що більше, ця молода тваринка не отримує жодного молока від ін
шої матері. 

Лише в 1ЮДИНИ є все навпаки. Погляд, що молоко є дуже,.щ)РИС
ним, отже потрібним, так вкорінений, tJK воно є У ВИПЩ1ку м'яса, FlТИці, 
риби і яйця. Наслідки можуть бути і дійсно є лиure погані, головно 
тоді, коли споживаємо ми та наші діти велетенські кількості тваринних 
харчів. 

Біля другого року жипя дитя має вже всі зуби і це є знак, що з 
цією хвилиною воно може жувати, отже, має їсти цупкі харчі та лише 
ян додаток даємо ще молоко 'у виміряних кількостях. Цей переходовий 
час триває ще приблизно один рік. 

8іДПОВідаnьна мати буде уникати тваринних біnиlв, таиих НИ "нео, ти
ЦR, риба, нйце та всіх ВИ~обіВ 3 них, напримад, юwок (зуп), виварІв, 
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або у _игnнді готових юшон у кістках тощо. Знавці цих справ одно

зrідні, що згадані тваринні біnки є засиnьні збудники нервового упаду, 

гаповно дnн мазну і статевих заnоз та розпаджують ціпу переміну 

речовин. Правиnьний розвиток є поважно, іноді безповоротно, знищений. 

Тут співдіють ще соподощі, креми, морозива та сіnь, нкі ми даємо немов

nНTaM, дітнм та юнацтву у веnетенських кіnьностнх. 

Не призвичаювати_мо до -розпnюй хn"Ма- (junk foods), ані до різних 
водичок, бо раз зведений змиcn смаку на манівці не дастьсн пізніше 

поправити. Лікарі Пейдж, Wеnьтон, Бірхер відраджують давати немовnнті 

та дітям нйце. Pal'Нep БерІ' -дозвоnнє« нйце аж по доспіnnі. 

Хоч всі ці застереженнн з біоnorічноі точки зору є вповні оправда

ними, іх дуже трудно застосувати в житті. 

Хто з матерів здобудетьсн на це, зауважить, що з дітьми не буде 

жоднorо кпапоту, не буде жодних пробnем, нкі зганнють сон з очей 

не одній матері та батькові та ніхто не буде хворіти поважно. 

Створімо кашим дітнм у родинному домі природні умови харчу

ваннн. Хай Haui хоnодіnьники будуть запхані різними овочами та горо
ДИНОЮ, а на стопі хай nежать прекрасні овочі різного роду, рожки, 

свіжі - не паnені горішки тощо. Не забороннймо, а заохочуймо ЇХ 

істи і даваймо добрий прикnад. Лише свіжі, не пanені і не соnені горішки. 

Гроші, видані на овочі, городину та горішки, зернові харчі та ви

роби з них, повернутьсн вам старицею, бо ЗДОРОВ'н дітей буде під 

кожним огnндом досканапе. 

Харчі для дітей, які ми варимо, мають мати таку сукупність, щоб 
дитя мусіло жувати. Отже, уникати розварених страв для тих дітей, 
які мають уже всі молочні зуби. Також півплинні харчі для немовлят 
у переходовому часі не мають бути розварені. 

Молоко не є єдиним джерелом вапна, як шпінат не є єдиним 
джерелом заліза, бо народи, які не мають тваринного молока, ані 
не їдять шпінату, не виявляють браків тих первнів, як також інших. 
Всі потрібні первні, їхні сполуки та життєдайні речовини, знаходимо в 
потрібних кількостях у рослинних харчах, головно у сирих. 

Коли дитя не може знести якого овочу, ЧИ городини, то є інші, 
які заступлят ь їх. 

Зернові харчі, споживані сирими, є стравлені у 78 відсотках (ствер
дило Міністерство Рільництва ЗСА). 

Риб'ячий жир не є чудодійним харчем - це забобон. Забобоном є 
також те, що ми маємо їсти рибу, бо вона нібито має багато фос
фору, ще інші думають, йоду. 

Народи, які живуть у таких смугах, наприклад, арктика та підарктика, 
пустинні та півпустинні країни, мусять їсти тваринні харчі, але це їх така 
доля, хоч і там в деякі місяці вони стараються бодай дещо їсти рос-
1І1нні харчі. Нещастям усіх народів, головно т. ЗВ. Третього Світу, 
є те, що вони не навчилися ще донині їсти сирі овочі,та городину, 
а якщо варені, то не розварювати їх, а якщо мають гроші, то не перехо-
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дити В ту мить на переважн о тваринні харчі (м'ясо, птицю, рибу, яйця 
та сир). 

Жодне дитя не захворіnО, ані не в_рnо, капи не іпо навіт" ціnий 

ден .. , аnе міn"йони захворіnи, а то піwnи на другий світ, копи .и іх 

-регуnярн()Іс годувапи і то незвичайними харчами (якісно та кіnItИісно). 

Найкраще людина, отже й дитина, травить, коли їсть лише один 
рід харчу, наприклад, лише кашу, лише кулешу. лише картоплю тощо. 

Коли даємо сукупний харЧ, скажімо, кашу, а до того молоко, то призви
чаїти дитя до жування кожного ковтка, щоб вимішати кашу добре зі 
слиною, аж тоді приходить ковток молока. Молоко також має бути 
змішане зі слиною, бо це є запорукою його дальшого стравлення. 
Какао з молоком та солодом дуже смачне, але виявлено, що по його 

спожиттю в тілі дитини постають сильні оборонні діі (підноситься 
число білокрівок, теплота тіла тощо), а тому будемо давати цей харч 
рідко коли і хіба лише старшим дітям. 

Всі М'ЯСИВІ!, птиця, риба, як рівно ж вивари з них викnикают" сиn .. ну 
оборону в тіnі. Також усі соподощі, aпltНoгon .. , ба навіть розврені 

росnинні страви. це нам показує, що соnодощі, наприкnад, чокоnяда, 

цунорни, здобні тіста, roрти тощо, будемо давати дітям nмwe у виі.кові 

дні та в мanмх кіn"костях. 

Коли не в силі стримати ці звички, то в крайності даватимемо 
тваринні харчі лише старшим дітям, у виїмкові дні та в кількостях не 
більших однієї унціі. Старатись за всяку ціну переконати дитину, чому 
вона має уникати саме тих харчів. Вивари з м'яса є гірші, ніж саме 
м'ясо. 

Найбіn"wим ОСЯГОМ матерІ й бат"ка буде, якщо зуміют" переконати 

свої діти в тому, чому скромні сеnянс"кі харчі з рослинного світу з 

додатном мопона та біnого сира у невеnиких кіn"костнх є підставою і 

запорукою пр_иn .. ного розвитку та доброго здоров'я на ціnе ЖИТТR. 

Професор Міно З Гарварду писав давно вже: -Гоnодна дітвора та юнацтво 

- щаслива старість!« А як терппять cтapwi і старі, ба навіт" cepeAН .. oro 
81ну nюди, а скіnьки іх передчасно відходить з причин щойно сказаного! 

Молоко кози, чи вівці, не є ліпше від коров'ячого. Воно має ще більше 
білків, ніж коров'яче і тому може прийти до перевантаження білками ще 
скорше, ніж споживаючи коров'яче. 

Коли дитя хворе і гарячкує, то не даємо жодного харчу, крім соків 
з овочів, які ми завЖдИ свіжо витискаємо. Коли дитя хоче гризти 
яблучко, чи їсти помаранчу або який-небудь інший овоч, то не боро
нім дитині цього. Також сік з моркви дуже корисний, або квас, зроб-
лений зі змеленого зерна пшениці, жита тощо. . 

В часі хвороби не даємо жодних виварів з м'яса, курки, риби, кос
тей, ані яйця. Всі солодощі, коржики, здобні тіста, чоколяди і какао не 
даємо хворій дитині. Жодних готових у продажу напитків, кремів та моро
зив не даємо. 
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Коли дитя приходить до себе і бажає щось ї СТИ, то не нас и л у в ати 
його жодними хар-!ами з тваринного світу, ані солодощами. Давати 
свіжо приготовані кашки, пальчики, вареники, або юшку з ГОРОДИНИ, 
борщ без додатків костей, курки, чи м'яса. До того повний риж, дещо 
СВІЖОГО масла, або олії, авокадо тощо. Головне, давати різну СИРУ го-

родину, наприклад, стерту моркву тощо. 

Великі скупчення населення спричиниAtt те, ЩО відповідальні чинни
ки були змушені піднести кількість достави коров'ячого молока і якось 
його забезпечити, щоб бодай на якийсь короткий час не псувалось. 
Це вдалося, але відживча вартість помітно знизилася. 

Незалежно від того користь молока є очевидна. По-перше тому, що 
зміняє одноманітність рослинного харчу, що у кислому вигляді ЙОГО 
відживча вартість підноситься; re саме стосується до білого сира з моло
ка. Всі інші сирні вироби будемо в крайності уживати лише у виїмкові 
ДH.~ й у малих кількостях, наприклад, бриндзю. 

Рішає кількість білків у молоці, що є рівнозначне з кількістю аміно
вих кислин, особливо триптофану, тирозини, метіоніни і фенильаляніни та 
соли. Про віД'ємні наслідки надміру тих кислин і СОЛИ в розвитку 

дитини була мова на іншому місці .. З цієї причини будемо давати 
дітям обмежені кількості, одну до двох склянок, чи чашок, по 8 плин
них унцій кожна (240 гр) на день. Ще краще »молоко« зі сої, мигдаликів. 

Всі повнозерні їсти ва, наприклад, з гречки, повного РИЖУ, пшениці, 
жита, пшона, вівса, ячменю тощо, годяться зі стручковими їстивами, 
наприклад, зі соєю, квасолею, горохом, бобом, сочевицею тощо. 

Сьогоднішні безалькогольні напитки мають цілий ряд хемічних домі
шок. Дослідник Файнr'ОЛЬД (44) перевів досліди на 200 дітях, які мали 
якісь труднощі в науці. Він ~веРДить, що причиною такого стану є 
напитки, якими діти запиваються, але не так самі напитки, як ті хемі
Кaлt1 в' НИХ' (6арвникИ" фОСфорова КИСЛИН8, сахарина, циклямат соду, 
кока, Ноф8їна та подібні~ . 

.. Без~ідповідальніcrю можна назвати те, що чинять матері, подаючи 
своїм 'дітям кількість харчів, яка рівняється щqдо кальорій, кількості 
тяжко працюючих м'язнево робітників« (Ш піс - 45). 

Щтінель' сказав на KOHr'peci .. Екологія та гіr'ієна довкілля« у 1974 
poц~, . в Мюнхені, між іншими, ось таке: 

.. Сьогоднішнє перенормлювання, і то почавши вже від колиски, 
спричинюється ДО гнипя харчів тваринного походження у кишках, а 
постаючі при тому гнильні речовини, промикнувшись ДО обігу крови, 
підмулюють постійно наш улад відпорности«. Тоді кількість білокрівок 
маліє, зате рівень сечевої кислини у крові високий. Ось один з роз
чинків відпорности, званий іММУНОr'льобуліна, яка звичайно видіЛЯЄТЬСR 
на поверхні слизівок, приміром, дишника (trachea), озявків (bronchi), 
кормоводу, може бути знищена димом тюnoну, або й ін..uими r'азами. 
А оборонний пристрій потребує багато кисню, головн о тоді, коли з кормо
воду промикаються отрути з ГНИТТЯ білків, живки (virus), та заживки 
(bacterium) до крови. Ще більша потреба кисню є тоді, коли хто 
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курить, або сидить у закурених поміщеннях. 6ёобливо згуОним Є те 
курення для вагітної жінки й її плоду. 

Ось опасистість: Арнейл (46) перевів досліди у 1974-му році на 
4000 немовлят з надмірною вагою і знайшов, що лишень 6% були корм
пені груддю матері, 60% немовлят отримували вже у третьому місяці 
яйце, м'ясо і рибу«. Такого харчу природа ,,,ю передбачила для немов
пяти, ~Hi для дитини, а потім для юнацтва. 

Кнітлє і Гірш (47) засудили на КОН"ресі педіятрів у 1974-му році 
ТІ звички харчування немовлят і дітей, коли Їх перегоДовують біл
нами тв~ринного походження, такими як м'ясо, яйце і риба. Оба дослід
ники звернули увагу присутніх на цю ,протиприродну дію матерів, нас-

ЛІдком чого є опасистість. Однак на опасистості не кінчиться, про що 
с мова на іншому місці. 

~ Так що ми можемо стати опасистими, з'їдаючи забагато кальорій 
не лише у вигляді вуглеводів і товщів, але в рівній мірі також тим, 
що споживаємо забагато білків зі світу тварин« (48). 

ХАРЧ НА 
ДІТВОРИ 

ТАБОРАХ ДЛЯ 
ЮНАЦТВА 

Кмітливі підприємці зуміли обернути табори юного населення у 
всіх сливе країнах у середовища збуту своїх виробів »харчів«, ужи
ванок і напитків. Значить, в таборах тривають ті самі згубні звички 
порекормлювання і недоживлення юного населення, що й у родинних 

домах. 

Правильний харч є рівночасно ВИХО6НИМ і оздоровлюючим засо-
60М, байдуже,' які завдання поставили собі проводи таборів. 

Отже, харч у таборі повинен бути, в першу чергу, вільний від 
сильних збудників, до яких, безумовно, належать сливе всі харчі з 
тваринного світу, за винятком молока й білого сира. Сильними збуд
никами є сіль та солодощі, отже, всі готові харчі у продажу. Також 
напитки, хоч вони можуть бути безальногольні, є сильними збудниками 
нервового уладу й гормонових залоз, бо в їх складі є фОСфорова 
кисnина, солодила типу содію цикламату, або сахарини, кофеїни, барвни
ни та запашні хемікалії. 

Ми колись чули про »спартанське« виховання, але відколи українці 
ЗАСТРЯГЛИ у плесо добробуту, настала гробова тиша довкруги »спар
танського« виховання. Спарта зникла, як і позникали всі того роду 
держави, коли їхня верхівка зледачіла, насолоджуючись благами добро
буту. 

До спартанського виховання належали суворі звички харчування, 
'ta яких взорувалися провідники римської імперії. Підставою харчуван
~tя римського воїна були харчі рослинного світу. Ножний воїн отриму-
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вав денно 800 грамів зерна пшениці (2800 ккл), як основу свого хар
чування. До того отримував сушені оливки, або оливкову олію, цибу
лю та іншу городину в міру МОЖЛИВОСТ"', також садовину. Напитком 
був витяг з овочів тамаринди, або звичайна вода. М'ясо не належало 
до основного харчу, а коли його було подостатком, але не було 
зернових харчів подостатком, то такий стан уважалось великою скрутою. 

Ч ому не по~.ати пле~ати »сп~рт.ансь~і~ звички харчування, чи ~вичк~ 
»римського BOIHacc , ЯКІ ВПОВНІ ВІДПОВІдають ВИСЛlдам СЬОГОДНIШНЬОI 

науки про харчуваня і є майже тотожні з отими »бідними селянськими 
харчами?сс 

Таблиця ч. 36 
Деякі їстива та 

Рід харчу 

Просо 

8івсянець (зерно або розчав-
лене зерно) 

Гречка чорна, муна 

Гречка ясна, мука 

Риж повний 

Риж білий, варений 

Риж повний, варений 

Пшенич. каша »бурr'ОЛЬСС сира 

11 
варена 

11 
Bapel1a 

Хліб разовий, 1 крійка 

Булка, одна 

Квасоля біла »лімасс , суха 

11 
варена 

Квасоля краса, варена 

М ол о к О повне 1 чашка 

Молсжо 2%, 1 чашка 

Молоко відтовщене, 1 чашка 

ЙОr'урт 

Сир білий, 1 чашка 

326 

їх відживча 

Кількість Кальор. 

у грамах ккл 

100 327 

100 350 

1 чаш.-98 326 

1 чаш.-98 340 

100 360 

1 чаш.-205 225 

1 чаш.-205 225 

1 чаш.-170 602 

100 350 

1 чашка 595 

35 65 

35 80 

100 300 

1 чашка 260 

1 чашка 260 

244 150 

244 120 

244 85 

227 145 

225 235 

вартість 

Білків у 

у гр. 

11,0 

14,0 

11,0 

6,3 

7,5 

0,0 

4,9 

19,0 

13,0 

8,4 

3,0 

2,5 

15,0 

13,0 

15,0 

8,0 

8,0 

8,0 

10,0 

28,0 

Товщів 

У грам. 

2,5 

1,2 

2,6 

8,0 

4,4 

0,4 

3,0 

10,0 
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Сир б і л и Й, 1 стол. ложка 50 

Я йце сире 1 штука 50 

Яйце сире, білко з 1 яйця 33 

Яйце сире, жовток з 1 яйця 17 

Сме т а н а, 1 ложка 15 
(солодка пів-на-пів з молоком) 

Сметана кисла, 1 ложка 

Мас л о, 1 ложка 

Мас л о, 1 пайок 

С м а л е Ц ь, 1 ложка 

12 

14 

5 

13 

о л і я о л и в к О В а, 1 ложка 1 4 

о л і я с а Ф ран о в а, 1 ложка 

А в о к а Д о, без лушпи і ядра 

В у д ж анк а (Ьасоп) 2 куски 

Горіхи волоськ 

Горіхи волоські 

Горіхи волоські 

Горіхи бразилійські 

Кок О с один, цілий 

14 

216 

15 

10 штук 

16 шт. 50 

1 штука 

16 шт. 50 

300 

Кок О с, одна частка 45 , 
К о н О с тертий, одна чашка 80 

Сон Я ш н и н, саме зерно 1 ложка 1 О 

Миг д а лин и, 10 штук 20 

Ц у кор, одна ложечка 5 

Мед, одна ложечна 

Варення (конФітури) 1 ложеч. 

Пря н О Щ і (перець, паприка, 
аниж, мускат, кориця ... ) 

21 

20 

Б а нан без лушпи 200 

Б а нан без лушпи, менш. 175 

Б а нан, без лушпи, ще менш. 140 

Цит р и н Я н (9 гаре fru it) 
без лушпи і зернят 246· 

55 

80 

15 

65 

20 

25 

100 

35 

110 

120 

120 

370 

85 

194 

310 

20 

180 

1032 

156 

277 

56 

119 

20 

65 

55 

116 

101 

81 

100 

6,3 

6,0 

3,0 

3,0 

1,0 

5,0 

4,5 

7,3 

10А 

0,65 

4Д 

15,0 

1,6 

2,8 

3,0 

3,7 

1,5 

1,3 

1,0 

2,0 

2,0 

6,0 

6,0 

2,0 

3,0 

12,0 

4,0 

13,0 

14,0 

14,0 

37,0 

8,0 

17,5 

28,0 

1,75 

19,0 

108,0 

15!9 

28,2 

4,6 

11,0 

3,0 

0,2 

0,2 
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ДеАкі ЇСТИВ8 та їх відживча вартість 
Рід харчv Нількість 

V грамах 
Нальор. 
ккл 

Білків V 
V гр. 

Товщів 

V грам. 
-----------------------------------

я 6 Л у к О одне 

Вин О гра д, 1 О Агід 

ПОМ а ран ч а, без лушпи 

138 

6~ 
131 

Пап а А, 1 частка 140 

Гру ш к а, одна 164 

Вин О гра Д суш. 1 чашка 1 90 

Каштани їстивні без лушпи, 1 чаш. 120 

Каштани їстивні, без лушпи, 1 О шт. 90 

КаРТОПЛА варена в лушпі сер.вел. 137 

»Туна«, риба, 1 унціА 28 

Вуджанка (Ьасоп) 1 унціА 28 

Воловина (beef) 1 унціА 28 

ПечеНА (roast) 1 унціА 28 

Котлєт (steak) 1 унціА 28 

Баранина варена (з жиром) 28 

Баранина худа, 1 унціА 28 

Печінка волова, жарена, 1 унціА 28 

Шинка варена, 1 унціА 28 

Свинина товста, 1 унціА 28 

Ковбаса »больоніА« 1 ун ціА 28 

Ковбаса »франкфуртер« 1 унціА 28 

СалАмі, 1 унціА 28 

ТеЛRТина (КОТЛЄТ), 1 унціА 28 

КУРАтина варена, 1 унціА 28 

М'АСО індика (темне), 1 унціА 28 

М'АСО індика (біле), 1 унціА 28 

Риба жарена, 1 унціА 

Горох 

328 

28 

100 

80 

40 

65 

55 

100 

808 

189 

141 

105 

60 

158 

82 

125 

110 

120 

40 

65 

65 

100 

85 

95 

90 

60 

50 

60 

50 

47 

115 

1,0 

1,0 

1,0 

1,0 

10,3 

2,8 

2,1 

3,0 

8,0 

7,0 

8,0 

5,7 

7,0 

6,0 

5,5 

7,0 

5,0 

6,0 

3,0 

3,5 

5,0 

7,7 

8,7 

8,6 

9,0 

5,7 

10,0 

32,5 

1,5 

1,1 

2,5 

8,0 

6,0 

11,0 

9,0 

10,5 

2,0 

3,0 

5,0 

8,5 

8,0 

7,5 

7,0 

3,0 

2,0 

3,0 

1,0 



ХАРЧ ДЛЯ ХВОРИХ СОЛОДУХОЮ 
(diabetes mellitus) 

Як приготовити? 

Пересічно потрібно кожному, хто займається домашньою працею, 

або працює УМОВ0 в якомусь підприємстві, школі, лікарні, церкві, 
навіть заводі 1 ЗАО до 1 500 ккл. Візьмімо 1 500 ккл. З ЦИХ 1 500 ккл 
55% до 65% маємо покрити у вигляді вуглеводів, з чого 15 до 20% у 
виді овочів, а решту 40 до 45% у виді повноякісних вуглеводів. Отже 
225 до ЗАО ккл у виді овочів і городини у сирому стані, а решту 
600 до 675. ккл у виді різних повноякісних вуглеводів, як наприклад, 
повнозерні каші, повний ри ж, овес, жито, пшениця й вироби з НИХ, 

як разовий хліб, вареники, голубці, пальчики тощо. Коли йдеться про 
овочі, то знаємо, що один банан дає приблизно 1 ОО ккл, 1 яблуко 
середньої величини дає ВО ккл, 1 грушка середньої величини дає 1 ОО 
ккл (165 гр), виноград 1 О ягід дають 40 ккл, цитриняк (grape fruit), 
середньої величини дає 100 ккл, 1 авокадо дає З70 ккл і папая (140 гр) 
дає 55 ккл і т. д. Отже, знаємо скільки овочів. Тепер з інших вуг
леводів вартости приблизно 600 ккл (заокруглено HaBiT~ до 700 ккл) 
покриваємо у виді каші та різного зерна і виробів з нього. Повне 
високе горнятко сухого зерна (якого-небудь) має приблизно 200 гра
мів і дає приблизно 700 ккл. Цю кількість кальорій кожний мусить 
з'їсти денно у виді повнозерних і повноякісних харчів. Якусь частину 
може заступити бульбовими, наприклад, картоплею, знаючи, що 1 ОО гр 
картоплі дають ВО ккл, кукурудза В шульку варена дає 120 кк л, 
12 варен иків дають 2ВО ккл .... 

З товщів припадають яких 25% кальорій (з 1 500 ккл), т06то яких 
40 до 45 гр омасти, враховуючи цю, що з'їмо з молоком. (В одній 
високій чашці, що займає В плинних унцій, або 240 гр є В грамів 
масла і В грамів білків). 

Одна ложка сметан и має З гр масла, одна ложка масла має 12 гр 
омасти, оливкова олія та інша дають в одній ложці 14 гр омасти, 
один волоський горіх дає один і ЗІ 4 гр омасти, кокос 1 ОО гр має яких 
З5 гр омасти, мигдалики, 1 О штук, дають 11 гр омасти, одне авокадо 
дає З 7 гр омасти. Давати першенство авокадові, мигдаликам, щойно 
потім іншим омастам, як маслові, оліям тощо. 

З білків призначуємо 7 до 12% кальорій, т06то 26 ДО З9 гр білків, 
якщо покриваємо їх у вигляді молока, білого сира, чи яйця. Якщо по
криваємо з інших білконосних харчів, наприклад, зернових, СТРУЧКОВИХ, 
горіхових, ЧИ м'ясних, то треба Їх 45 до 50 гр !-Іа день і особу. 

Коли з'їсти каші, рижу, чи пшона з 200 гр (одна висока чашка в 
сухому стані зерна міряна), то вже є 20 до 25 гр білків, склянка молока
це В гр, QQH О яй це дає 7 гр, білий сир 50 гр дає 6,5 гр, картопля 1 ОО гр 
сирої має 2 гр, СОЯ в сухому стані 1 ОО гр має 42 гр білків. 
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Дуже гідним уваги є овес ДЛЯ хворих солодухою і взагалі повнозерні 
харчі зі свіжого зерна відразу приготовлені. Готові зернові .. харчі .. , чи пан 
вироби з них нanежать до .. пустих кальорій" і тому не годяться для хво
рих і здорових. 

Мучні страви з повного зерна (разової муки) є добре сприймані 
обома групами хворих, тобто від інсуліни залежних і від неї незалежних. 
Часом можна їсти страви з білої муки. 

Важливо, щоб кількість кальорій у ви~ повнозерних вуглеводів на
лежна даній особі, була вповні покритою. Коли вуглеводів замало, тоді 
постають кетонові сполуки (ketonaemia), що дає почупя перевтоми 
іноді пригноблення, ба навіть засон (еота). 

Виявилось, що рослинний харч у сирому стані обнижує рівень І"ЛЮКОЗИ, 
60 приходить до кращого використання П. 

Навіть велика кількість вуглеводів Ідо 85% вуглеводних кальорійl 
не погіршує рівня г'люкози, коли це перекормлення триває коротко. 

В опасистих хворих солодухою треба обн изити, найперше, кількість 
спожитих кальорій, усунути всі харчі з т. зв. »пустими кальоріями«, 
дати першенство рослинним харчам, головно в сирому стані та обнизити 
кількість товщів, даючи першенство товщеві в овочах, авокадо, кокосу, 
оливок, оліям на зимно витискуваним, маслу (свіжому і не жареному, 
ані вареному), сметані, горішкам, мигдаликам тощо. 

у хворих солодухою без надваги не потрібно обмежувати кальорій, 
але треба з'їсти потрібну кількість повнозерних вуглеводів (каші, мучні 

страви). Коли мова про горішки, то лише свіжі, не палені і не солені. 
Тут належать соняшник, гарбуз і коноплі. 
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РИС у нок Ч.12 

Звернути увагу на стисле сусідство грубої КИШКИ до вагітного 
уразу! Коли у грубій кишці є природна заживкова рістня і не має 
гниля білків тваринного походження, то розвиток плоду може бути 
правильний. Коли ж є гниля, запальні стани, запір калу, галапаси 
/глисти, амеби ТОЩО/, то отруї з кишки проникатимуть до крови, а з 
неї можуть опинитись У крові плоду, або прямо через стінку уразу до 
плоду. Наслідки погані: смерть плоду, стриманий розвиток, потворність. 
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ЧАСТИНА VII 

'l-p с. Зощук: .. Який харч - Таке Здоров'я«. Торонто - Відень, 1985. 
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Рис у НОК ч. 13 
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КІНЦЕВІ МІРКУВАННЯ 

Міт білків тваринного походження Є науково розвіяний. Правильний 
розвиток і здоров'я Є можливі при виключно рослинних харчах. 

Ще сьогодні живучі народи на землі, які харчуються переважно 
рослинними харчами, не виявляють усіх цих »цивілізаційних« недуг, що 
населення країн, які дають першість тваринним харчам. 

В часі обох світових ВОЄН стан здоров'я населення був кращий 
назагал, ніж перед війною, бо кожний отримував тваринні харчі в дуже 
малих кількостях на картки. 

М'ясива дають сильні смакові враження і Є попри це сильними 
збудниками співчутного нервового уладу, що дає злудне почуля снаги, 

живучости та веселости. В цьому криється вся підступність дії м'ясив, 
бо наслідків у ту мить ніхто не бачить, а далекі наслідки в виді, хочби 

поступового вапніння стінок судин, не зв'язується з дійсними причи
нами, бо його не бачиться. 

М'ясива, птиця і риба даються їсти .. у великих кількостях і саме 
в цьому лежить їхня друга підступна дія. І х їдять зі сіллю і це є третьою 
підступною дією м'ясив, птиці та риби. При жаренні, Bapef'lHi і печенні 
постають різні вилонні речов~ни (учульники, виродники, потворники і 
пістрячники), які не сприяють ані розвиткові плоду в лоні вагітної, ані 
~оров'ю людини. Це є четвертою пасткою. 

Щоб прискорити ріст тварин назаріз годівці заприскують гормони, 
в тому на першому місці діетильстільбестроль (синтетичний жіночий 
гормон). Й ого дія багатогранн а. Загроза полягає в тому, що цей гормон 
не рознизується в тілі людини, як воно є з природн~м жіночим гор
моном eCTpor'eHoM. Він нагромаджується, встряваючи у переміну 
речовин і розладжує ЇЇ. Ми знаємо, що діетильстібестроль може спів
діяти при поставанню пістряка, є грізним для правильного розвитку 
плоду, новородка і дитини. Він розладжує розвиток статевих оруддів, 
збочуючи розвиток статі плоду і прискорюючи ЇХ розвиток передчасно. 
Рамштеттер (1) згадує про викриття цього гормону в харчах для ново
родків і дrтей в Західній Німеччині. Чи вони є лише в Німеччині? 
Цей гормон є загрожуючим не лише для новородків і вагітних, але й 
для дорослих людей. Це є п'ята пастка тваринних їстив. 

В кожній державі роблять перевірку в різнях, але, як заявляють 
відповідальні чинники, приписана законом перевірка, заледве у 2% тва
рин є цілком незадовільною. 

Хоч цей та інші гормони й ліки заборонені законно, ніхто не сум
нівається, що годівці Їх уживають, бо вони прискорюють ріст тварин і 
в цей спосіб запевнюють ЇМ зиски. Немає виглядів, щоб якийсь го
дівець з етичних поглядів хотів зректися цих засобів плекання тварин 
на заріз. 

В годівлі тварин назаріз уживають теж інші гормони й ліки, як чо

ЗЗ5 



ЯКИЙ ХАРЧ - ТАКЕ 3ДОРОВ'Я 

ловічий гормон, арсенік, протизаживки, наприклад, пеніціліни, тетра
цикліни та ліку, який пригнічує чинність борлакової залози тощо. 

Шостою підступною дією тваринних білків у наших харчах є гнильні 
речовини, які первісно можуть бути у всіх тваринних їстивах, або 
постають щойно у кормоводі. До них належать птомаїни та багато 
інших. 

Сьомою підступною дією треба ув~ати всі протизаразневі, проти
плісневі та протигалапасні хемічні отруї типу ДДТ тощо. Ці отруї 
накопичуються особливо у товщах тварин назаріз. 

Філіп звертає увагу ще на галапаса одноклітинця токсоплязма І-он
дії, який може бути у м'ясі, про що є мова на ІНШОМУ МІСЦІ. це восьма 

пастка. 

Коли їсти тваринні харчі, та ще у нинішніх кількостях, то вони зали
шають у нашому тілі дуже багато азотових відпадків /сечевої кислини, 
сечника, ксантини, гіпоксантини тощо/. Це є дев'ята підступна дія. 

Тваринні харчі залишають у нашому тілі велику кількість амінових 
кислин, особливо триптофану, тирозини, метіоніни й фенильаляніни. Це є 
десята пастка. 

Це головні джерела шкідливих чинників, особливо важкі для нер
вового уладу /мозку та нервів/. 

З ними можуть співдіяти солодощі, кава, алькоголь, хемікаліі у безаль
когольних напитках та інших харчових виробах, солодила, як сахарина 
та циклямат содію, отруї з оточення ДДТ, проміння lамма з розбипя 
атому, проміння Пулюя /зване ще PeHTr'eHa, або ікс/, випромінюване 
з 06разо- та письмовисяйника тощо. Згадаймо ще дим з тютюну та 
спаленої бензини тощо. Всі ці чинники зачислено до похідних цивілі
зації. 

Нервова ткань дуже вразлива на ці отруї. Вони діють, почавши від 
запліднення, упродовж часу тривання вагітности, жипя новородка, 
дитини, юнака (чки) та дорослої людини, пошкоджуючи В різній мірі та 
в різних осередках мозку нервові клітини. Можливостям тут немає меж. 

В більшості ми тих пошкоджен ь не зауважуємо, а коли появиться 
яканебудь недуга, то ми залюбки кривотлумачимо, мовляв, це нервове, 
це душевні переживання, це хвора душа, недосконала душа, це така 
уже Божа воля тощо, були чи є причиною даної недуги. Такий підхід 
до причин недуги цілком хибний і він утривалює глибоке незнання, 
затаюючи дійсні причини, про які тут мова. 

у старовинних державах Вавилону, Єгипту, чи Греції, такого тех
нічно-хемічного забруднення оточен~я не було, але були всі ці »ци
вілізаційні« недуги, якими обтяжене нинішнє суспільство країн з добро
бутом включно до верхівки т. зв. Третього Світу. В тих давніх часах 
хворіли »цивілізаційними« недугами, головно державна верхівка та за
можне купецтво, так як нині хворіють верхівка та заможні люди т. ЗВ. 
Третього Світу. 

Омлепана довголітність сумнівної вартости, бо вО-літні виявляють 
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у пересічному 9 різних недуг, але и ІХ щораз менше, а 1 ОО-ліТНІХ, 
то хіба 1 на мільйони. Orже, не спихаймо вини за ту повінь ци-
вілізаційних недуг серед нас на забруднення оточення. Воно, очевидно, 
діє, але воно, здебільша від нас незалежне. Зробімо лад там, де все 
від нас залежить, тобто у нашому харчуванні. 

Крім повені різних недуг, яні ми уважаємо »тілесними«, суспільство 
виявляє хворобливу поведінну. Ось таного масового упідлення, зди
чавіння, напастливости, злочинности, збочености, передчасно статевого 
гону, вагітностей у недолітнів, зривання вагітности, мертвонароджених 
плодів, смертности новороднів, вроджених умово-душевно-нервових 

наліцтв, божевільних, а серед дітвори матолнів, сліпих, глухих і недо
розвинених, масових розводів і самогубств, нахилу до налогів тощо, 
майже не зустрічаємо серед народів, яні відживляються снромно, пере
важно рослинними харчами. Танож не зустрічаємо стільни лінарень, 
поправчих домів, »лінів« тощо. 

Ви снажете »людина не живе лише самим хлібом«, очевидно, але 
без хліба, все інше неістотне. 

Ш опенгавер писав: »Певно, ЩО здоров'я не є ще всім, але без 
здоров'я, все інше є нічим«. 

Іміч (2) дав наголовон своїй дуже начасній ннижці »Лінарсьна 
Немезида«, піднреслюючи немин~ість поганих насліднів у 'здоров'ю, 
ноли порушимо занони біології. 

Ослєр подібно: »Богиня Немезіс є невблаганна ... Природа винонує 
через неї свій присуд справедливости за переступлення її занонів. 
Тому всі ці порушнини занонів природи хворіють, терплять і передчас
но вмирають на. »удар серця«, »удар МОЗнусс, З причини пістРАНа, 
солодухи, заразних недуг (бо невідповідними харчами обнизили від
порність тіла), хвороб печінни, н ИРОН, мозну, а то поповнюють само
гу6сТВО«. 

ДЖЕРЕЛА ДО ЧАСТИНИ VII 

1. Ramstaetter, М. ссОіе grosse Schweinerei mit dem Hormonspritzen, Muench. 
Merkur, No 235, 1980. 

2. Illitch, J. Medical Nemesis, Rowohlt Ed., Reinbeck, 1975. 
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Амінова нислина - аmіпо acid 
Амонян - ammonium NH4 
Амон - аmmопіа NН з 

Білачна - leukemy, leucaem.ia 

Борланова залоза - grandula 
thyreoidea 

Бирса - epilepsy 
Бирса вагітної - eclampsia 
Вбудовування, будування -апа

bolism 
Вилонина, тобто вилонні речовини, 

яні пе реходять ДО ВОДИ В часі 
варення, жарення і печення -

- pyrolysat 

Гостець - rheumatismus 
Дав уха - сильн ий біль у серед

груддю - angina pectoris 
ДНК (DNA) - деонсирібонунлеїно

ва нислина, носій принмет, осе
рео:.он нерівних велінь напряму 
розвитку, яности виділин тощо 

Деревнин - lignine 

Доспілля - pu berty 
Дужина - energy 
Дробина - molecula 
Ентропія в медицині - зменшення 

живучости, тобто спроможнос
ти до змін, з віном 

Живон - virus 
Вижипя (час вижипя) - survival 
Виразна, болян, вавна, ранна - Загатна, запрудна,_ запретна - val-

- ~сus vula (mitralis, aortae, tricus-
Виснаження з переобтяжен~ pidalis) 

- stress Загниль, спалень - gangrena 
Витна, нрута нишечна - in1estinum Заживон - bacterium 

tenue Заживнова рістня грубої нишни -
Відхильнини - збірна назва для bacterium flora intestini coli 

вилонних речовин, що постають Заціпнення серцем'язня, ноли 
з білнів В ~aci варення, жарення нров у волоснинах заціпеніє -
і печення'- revertants. infarction - infarctus myocardii 

Вінцеві судини серця, що унров- Заприснин - syringe 
люють м'язень серця - arte- Зач инон - co-ferment, co-enzym, 

riae coronariae or vitamin 
Волоснуваті судинни - найтонші Зложеність - побудова простірна, 

судинни - capillars площинна і пряма - struc-ture 
Волокнина - fibre Знам'янець - gen . 
Волоснин - capillar Зруботнань /основотнань/ - те-
ВУгlieltод - carbohydrat senchyme, reticulo endotheli-
Вугяе"Оден~ - hydrocarbon аl system (RES) - неначе риш-
Він дОрослої -1ІЮДИНИ - дозрілля --=-_~ то~ання, З1Южєне з нлітин злуч-

- adolescence -НОІ ткані. Ця злучна тнань є в 

Гассельбах'а рівняння, з яного 
можна вичислити ступінь занва
шення рН, знайшовши рівень 
розпущеного і сполученого 

СО 2 у нрові - (Hasselbach 
equation) 

Глитна клітина, звичайна і велина, 
вбирає живни, зараЗііі, холесте
роль, товщі, тощо - macroph ag 
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ножн ому оруддю, між нлітина

ми даного оруддя. 

Кволість - asthenia 
Кволість нервова - neurosis 
Кволість душевно-нервова - psy

choneurosis 
Кільчення - germination 
Кільчиння - sprouts 
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Клітинник - cellulose 
Клітиння - ткань, тканка - tissue 
Легениця - рпеитопіа, pulmoni-

tis - запалення легенів 

Лугові нівечники -buffer substan
ces 

Луква - sigma, частина грубої 
кишки між додільною частиною 
грубої кишки і прямою (кутня) 

Межівка - тоненька оболонка, ЩО 
відмежовує клітину від оточен

ня - тетЬгапа cellulae 
Місце - оруддя в уразі вагітної, 

при помочі якого плід черпає 
всі відживчі речовини з крови 
вагітної - placenta 

Молочник - whey protein - це 
та частина білкових речовин, яка 
залишається у сироватці, коли 

стяти сирник, тобто іншу частину 
білкових речовин у молоці 

М'ясук"- sarcoma 
Надбілокрів'я - leucocytosis 
Надтиснення крови - hyperten-

tion 
Неврон - клітина нервової ткані, 

мозку, стрижня, нервових вуз

ликів - пеигоп 

Недобір, або недостача, наприклад, 
r'люкози - hypoglycaemia 

Недокрів'я - апаетіа 
Надкрів'я - hyperglobulia, pleto

га vera 
Низький тиск кеови - hypoten

sion, hуроtОПlа - коли скорче
ВИЙ тиск (в часі, коли корчить
СЯ м'язень шлуночка серця), 
нижче 120 мм стовпця ртуті 

060йнакі - amphoteric 
Обостатевість - hermaphroditis
Об'явність - syndrom mus 
Оводня - тоненька оболонка в виг-

ляді мішка, виповненorо відпо
відною рідиною, в якій неначе 
пливає плід - атп іоп 

Однозасадовий солодок - топо
saccharide 

ОзявниЦR - bronchitis, запальний 
стан слизівки і підслизівкової 
ткані озявків 

Оруддя - organum 
Отруйокрів'я - toxaemia, коли у 

крові різні отруї, ЯК учульн ИКИ, 
виродн ИКИ, потворн ИКИ, пістряч
НИКИ ТОЩО, це сукровата кров 

Пасока - Iympha 
Пасочка - пасокова залозка -

- Iymphoglandula 
Передачник (висяйник): письмо

ВИЙ, забавковий, образовий та 
с~хово-образовий - video dis
play terminal - VDT, video 
play, audio-video, game, televi-

Переоотяження, 
sion 

виснаження 

stress 
Переміна речовин - metabolism -

всі переміни харчів, кисню і во
ди, почавши ВІД іх стравлення, 
а скінчивши на видалених ре

човинах 

Півживоття (біологічне) - biologi
саl half-life, час, потрібн ий для 
віднови тканів, кожна з них має 

інший, одні довший, інші корот
ший 

Пірва вагітности" - ~bortion, нароч
не, або и припадкове зірвання 
вагітности 

Побудова - constitution 
Полуклітинник - hemicellulose 
Поширеність - epidemiological 

expansion, P.Qзміри поширення 
я~dісь недуги заразної І неза
разної 

Припадочність - incidence 
Пранець - spirocheta pallida 
Прискипання - adsorption 
Прозбудник - promotor, той, з 

якого вийде ЩОЙНО збудник при 
догідн их умовах 

Прозябні лентівки, або лентівки яд-
ра - chromosomes .. 

Промикальність - permeablll.tas, 
впастивість біологічн их меЖIВОК 
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(слизівка кишок, озявок, сечево
го міхура, уболонок судинки то

що) пропускати різні речовини 

в обі сторони 
ПроміТ1-l ий - intermediate 
Протизаживки - antibiotics 
il ятирня - pentose, найпростіший 

солод \цукор) в перстені якого 
маємо 5 атомів вуглецю 

РНК (RNA) - це дробина рібо
нуклеїнової кислини, зложеної 
замінових кислин та інших хе
мічних супруг. РНК - перено
ситель велінь з ДНК (DNA) 

Молочнина - emulsion, размо
лочнення, змолочнення 

'Рознизати - catabolic action, 
розкласти зложену сполуку, нап

риклад, дробину білка на її скла
дові амінові кислини 

Рознизання - degradation 
Розчинок - ferment, enzym 
Розщеплення особовости - schizo-

phrenia 

Сечева кислина - uric acid 

Сечник - urea 

Сечівкова залоза - prostata 
Сечокислокрів'я - uricacidaemia 
Сивий морок - cataracta, коли со-

чка ока змутніє осадом в ній: 
сечника, змінених амінових кис

лин, холестеролю тощо 

Сім'янець - spermatozoa, клітина 
ядра статево зріла з миryчкою 

Сирник - casein, це стятий білок 
в молоці, залишається сиро

ватка 

Синдром - syndrom, це особли
вий збір - кількість ознак -
06'явність 

Сосудина - уепа, кровоносний 
улад, який' починається від во

лоскуватих судин, який кінчиться 
у серці. 

Скрутня - double helix, ДНК, ск
ладається з двох струнків скру
чених до якоїсь міри довкруги по-

340 

здовжноі осі у виді скрутні 
Слизівка - mucosa (тетЬгапа 

mucosa), оболонка, що висте
лює цілий кормовід з нутра, ди

хальні і сечеві шляхи, у жінки 
теж розродн і оруддя 

С пр~ання - reduction 
Стул ка - т. зв. »канапкасс (з помі

дорами тощо) - снладанець 
Стичка - synapsis, місце сти

ку нервових волокон двох нев
роні в, або нервових закінчень 
у 1Канях, де відбувається пере
дання даного збудника 

Струн ок - це лан цюг зі звен хе
мічних сполук (strand), наприк
лад, у подвійній скрутні - d oub

Іе helix 
Суглобиця - arth ritis 
Сукроватість - dіаtI1еsіs,(напр. 

, Судина - апегіа urica) 
Супруга (в хемічному розумінні) -

це дробина якої-небудь сполу
K~, чи первня. Наприклад Н 2S0 4 

(сірчана кислина) має Н 2, яка є 
супругою сильної кислини S04. 
дзотові супруги (base), наприк
лад, білок має кислотну і лугову 
суп руги тощо 

Сутні амінові кислини, тобто неза
мінні поруч несутніх або замін

них амінових кислин - essen· 
tial aminoacides, non-essential 

Суточні проводці нирок - collec
ting tubes 

Тілування (за д-ром Ганьківським) 
- sexual intercours 

Товще-6ілкові речовини дуже низь
кої густоти, низької і високої 
густо""" - уегу low, low and 
high "density lipoproteins 

Тонківка - intestinum tenuis, je
junum, частина тонкої кишки від 
дванадцятки зачавши і скінчив

ши на крутій кишечці 

Уболонь, уболонсж - endott'lelium, 
один шар клітин, що вистелює 
внутрішню поверхню судинного 
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уладу і серця 

»,Удар сееця« - stroke (heart stro-
ke), тан називають загально 
стан серця у хвилину, ноли нас

тупило затнання яноїсь гілни 

вінцевої СУДИННИ серця. Коли 
нагло сціпон нрови заткає про
зір яної-небудь СУДИН.НИ, тоді це 
є затнання - е mbolia 

»Удар до мозну« - stroke іп the 
braln-apoplexy, стан в МОЗНУ, 
ноли наervпило затнання яноїсь 
гілни судин У мозну сціпном 
нрови, або замннення прозіру 
наступило з причин завапніння, 

або в третьому випадну, ноли 
В даній гілці заціпеніла нров 

Ураз - uterus 
Утин - gout 
Участність - rate, число випаднів 

захворінь, нещасливих випадків 
на дане число населення тощо 

Химерна недуга (Сиденгем) -cho-
геа Sydenham 

Червень нрови - haemoglobin 
Червеньонрів'я - hemoglobinae

тіа, коли вільна червен ь крови 
поза червонокрівнами у сук

рів'ю 

Черговість - sequence of атіпо 
acids, черга амінових нислин 
у побудові поодин чих білнів 

Чорнин (темнин) - pigment 
Шестирня - hexose, най простіший 

солод (цукор), зложений зі шес-
ти атомів вуглецю 

Шлунянна, або черевослинна, або 
підшлуннова залоза - pancreas 

Щепиця - vaccine 
Ядуха серцева - asthma cardiale, 

ноли бранує нагло нисню з при-

чин недомоги серця, людина 

глибоно віддихає, озявнова сли
зівка оnyхша, виділь слизі, іно
ді нашель 

Ядуха озявкова - причина первіс
на в опуху слизівни озявнів і 
снорчеві малих neредміхурце
вих 0зявнів. Брак КИСНЮ, важ
ний віддих - asthma bronchi
аle. 

З А1 
"+1 
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ЗАПРИМІЧЕНІ ПОМИЛКИ 

Стор.: Рядон: Написано: Має бути: 
---------------------------------------

11 18-й згори забагто забагато 

16 11-й згори ми не берем ми не беремо 

17 5-й знизу хворіб хвороб 

25 4-й знизу ваша наша 

30 11-й знизу n роти річ н остя м и n ротиреч н остя МИ 

31 18-й знизу забепечити забезпечити 

32 26-й знизу опрокинути заперечити 

32 19-й знизу кровоносних б'ючкових 

32 7-й знизу Syaenham's Sydenham's 
34 20-й знизу (carbon ydrate) (carbohydrate) 
34 17-й знизу леші, ТОЩО леші тощо. 

38 6-й згори 22.5 22,5 
39 13-й згори на жаль на жаль, 

52 22-й знизу сan ощ, цукру, солод У ( цукру), 

57 14-й знизу обдарована обтяжена 

59 2-й згори яких які 

59 12-й згори не чис- нечис-

59 13-й згори ВОДИ і не ВОДИ, а не 

59 15-й згори на заріз назаріз 

61 14-й згори шлун ка У дванадцятці шлунка, У дванадцятці, 

61 17-й згори ПОВНИЙ рух ПОВНИЙ риж 

75 16-й знизу скількість тих зачинків снількість зачинків 

76 2-й згори Р.Р. чинн ик РР-чинник 

77 1-й згори лиш лише 

80 1-й зн изу світів. світу. 

65 9-й згори litas) стінок lit~) слизівки і стінок 

65 11-й згори до її до їх 

65 20-й знизу (spirocheta) (spirochetae) 
65 6-й знизу ~o живучість має і живучість мають 

66 2-й згори і саме і хоч 

70 14-й знизу Ненасичен их Насичених 

71 14-й згори для вісх. для всіх 

71 19-й згори у печінці з r'ЛЮКОЗИ. з r'ЛЮКQЗою У печінці 

90 1-й знизу неовова гілка нервова riлка 

91 11-й зн изу лопаються лопають 

92 2~-й знизу олій, риб'яч ий тран 

93 1В-й згори (Гольдштайн-,) (ГольдштаЙН-2). 
98 14-й знизу у ствердненні у стверднінні 

99 11-й знизу (epidemiologis expans) (epidemiologic expans) 
101 3"'+1 згори (!nfarctus myocardiQ (embolia а. coronariae) 
105 11-й знизу Счева Сечева 

108 7-й згори на заріз тварин и. тв арин и назарі з. 

116 8-й згори (membrane) (membranae) 
124 npилога 3 Poertman, О. W., Portman, О. W., 
131 11-й згори у білковинах у білконосн их 

136 16-й згори виділюванням печінки виділюванням, печінки 

137 2D-й знизу речовини. оборонні речовини. Оборонні 

138 6-й згори приходить до приходить, при 

138 7-й згори ТОЩО) до ТОЩО), до 

142 6-ий знизу які всмоктані які, проникнувши 



Стор.: Рядок: Написано: Має бути: 
----т-------------------------~,--------

144 3-й знизу леї кової леї нової 

145 3-й згори 170%) 170% 
145 6-й згори уживаний цукор-алькorоль уживані цукр-и-алькоголі 
158 21-й згори нед (]і рівною недокровною 

163 3-й згори Візьмім Візьмімо 
167 25-й знизу допереду стежні допередустежні 

1 70 16-й згори часlН ости ч астотн ости 

170 17-й згори дрібних хвиль дрібн о-хвиль 
180 3-й знизу жипя сприяють жипя, сприяючи 

186 20-й знизу 390/140 290/140 
187 7-й знизу вилікування' вилікування. 

191 3-й стовп. зг. мрло мерло 

191 3-й згори, 1 ст. рло ло 

193 20-й згори neшому першому 
198 прилorа 52 70: 670, N~10, 1896 IXJhg.:165-170, 1896,N10 
199 прилога 61 70 : 670, N~10, 1896 IXJhg.:165-170, 1896,N10 
200 прил. 11 7 has stop. has to stop. 
201 прил. 155 colorestal colorectal 
207 24-й знизу призначила харч призначила, як харч, інші 
218 26-й знизу (звичайна кара (звичайно кара 
219 22-й знизу пірва вагітності пірва вагітности 

220 12-й згори мілілітра мілілітрів 

220 13-й згори мілілітра мілілітрів 

226 15-й згори (за Смірновим (за Смірновим) 
227 16-й згори що-небудь щонебудь 

233 3-й зн изу . надростерону андростерону 

239 5-й згори дієтильстібестроль діетильстільбестроль 
240 4-й згори сучасної вчасн ої 

244 . 8-й знизу Саендерс Савндерс 
249 16-й знизу людини зі записом людини згідно зі записом 

249 8-й знизу enhibition) inhibition) 
251 24-й знизу колі. домі. 

251 1 О-й знизу розвивалися, і почали розвивалися, почали 

253 1 О-Й згори якого-небудь якогонебудь 
253 2О-й знизу з успадкування з уродження 

255 прилога 9 eureomycin aureomycin 
255 прилога 19 N 1 О, 1896, Vienna-Austria ІХ Jhg.: 165-170, 1896, N1 О 
256 прилога 35 HUj:X1otherapy HYj:X1otherapy 
257 прилога 74 limbis limbic 
265 15-й згори до 104CM~ до 104/см3 
267 20-й знизу чау часу 

280 6-й згори досяжности, У ДОСА жности У 

280 7-й згори довжину довжину, 

281 11-й згори Томпсон 71) Томпсон (71) 
285 прилага 18 N12, 1896, Wien IXJhg.: 165-170, 1896,N10 
294 прилага 70 Bender, д. Е., Beneder, О. д. Bender, д. Е., Bender, О. Д. 

294 11-й знизу АКУ яка 

298 1 О-Й згори то дуже мало білків то в ній дуже мало білків 
298 11-й згори 17.9 17,9 
298 15-й знизу й дА ТИХ і ДЛА тих 
298 6-й знизу 35 гр. 35 гр. дИВ. табл. ч.35, ст.319. 
317 12-й згори Не призвичаюват Не призвичаювати 
323 .17-Й згори розврені розварені 
323 21-й згори Коли не в силі Коли не всилі 




	10000
	10002
	10004_2R
	10005_1L
	10005_2R
	10006_1L
	10006_2R
	10007_1L
	10007_2R
	10008_1L
	10008_2R
	10009_1L
	10009_2R
	10010_1L
	10010_2R
	10011_1L
	10011_2R
	10012_1L
	10012_2R
	10013_1L
	10013_2R
	10014_1L
	10014_2R
	10015_1L
	10015_2R
	10016_1L
	10016_2R
	10017_1L
	10017_2R
	10018_1L
	10018_2R
	10019_1L
	10019_2R
	10020_1L
	10020_2R
	10021_1L
	10021_2R
	10022_1L
	10022_2R
	10023_1L
	10023_2R
	10024_1L
	10024_2R
	10025_1L
	10025_2R
	10026_1L
	10026_2R
	10027_1L
	10027_2R
	10028_1L
	10028_2R
	10029_1L
	10029_2R
	10030_1L
	10030_2R
	10031_1L
	10031_2R
	10032_1L
	10032_2R
	10033_1L
	10033_2R
	10034_1L
	10034_2R
	10035_1L
	10035_2R
	10036_1L
	10036_2R
	10037_1L
	10037_2R
	10038_1L
	10038_2R
	10039_1L
	10039_2R
	10040_1L
	10040_2R
	10041_1L
	10041_2R
	10042_1L
	10042_2R
	10043_1L
	10043_2R
	10044_1L
	10044_2R
	10045_1L
	10045_2R
	10046_1L
	10046_2R
	10047_1L
	10047_2R
	10048_1L
	10048_2R
	10049_1L
	10049_2R
	10050_1L
	10050_2R
	10051_1L
	10051_2R
	10052_1L
	10052_2R
	10053_1L
	10053_2R
	10054_1L
	10054_2R
	10055_1L
	10055_2R
	10056_1L
	10056_2R
	10057_1L
	10057_2R
	10058_1L
	10058_2R
	10059_1L
	10059_2R
	10060_1L
	10060_2R
	10061_1L
	10061_2R
	10062_1L
	10062_2R
	10063_1L
	10063_2R
	10064_1L
	10064_2R
	10065_1L
	10065_2R
	10066_1L
	10066_2R
	10067_1L
	10067_2R
	10068_1L
	10068_2R
	10069_1L
	10069_2R
	10070_1L
	10070_2R
	10071_1L
	10071_2R
	10072_1L
	10072_2R
	10073_1L
	10073_2R
	10074_1L
	10074_2R
	10075_1L
	10075_2R
	10076_1L
	10076_2R
	10077_1L
	10077_2R
	10078_1L
	10078_2R
	10079_1L
	10079_2R
	10080_1L
	10080_2R
	10081_1L
	10081_2R
	10082_1L
	10082_2R
	10083_1L
	10083_2R
	10084_1L
	10084_2R
	10085_1L
	10085_2R
	10086_1L
	10086_2R
	10087_1L
	10087_2R
	10088_1L
	10088_2R
	10089_1L
	10089_2R
	10090_1L
	10090_2R
	10091_1L
	10091_2R
	10092_1L
	10092_2R
	10093_1L
	10093_2R
	10094_1L
	10094_2R
	10095_1L
	10095_2R
	10096_1L
	10096_2R
	10097_1L
	10097_2R
	10098_1L
	10098_2R
	10099_1L
	10099_2R
	10100_1L
	10100_2R
	10101_1L
	10101_2R
	10102_1L
	10102_2R
	10103_1L
	10103_2R
	10104_1L
	10104_2R
	10105_1L
	10105_2R
	10106_1L
	10106_2R
	10107_1L
	10107_2R
	10108_1L
	10108_2R
	10109_1L
	10109_2R
	10110_1L
	10110_2R
	10111_1L
	10111_2R
	10112_1L
	10112_2R
	10113_1L
	10113_2R
	10114_1L
	10114_2R
	10115_1L
	10115_2R
	10116_1L
	10116_2R
	10117_1L
	10117_2R
	10118_1L
	10118_2R
	10119_1L
	10119_2R
	10120_1L
	10120_2R
	10121_1L
	10121_2R
	10122_1L
	10122_2R
	10123_1L
	10123_2R
	10124_1L
	10124_2R
	10125_1L
	10125_2R
	10126_1L
	10126_2R
	10127_1L
	10127_2R
	10128_1L
	10128_2R
	10129_1L
	10129_2R
	10130_1L
	10130_2R
	10131_1L
	10131_2R
	10132_1L
	10132_2R
	10133_1L
	10133_2R
	10134_1L
	10134_2R
	10135_1L
	10135_2R
	10136_1L
	10136_2R
	10137_1L
	10137_2R
	10138_1L
	10138_2R
	10139_1L
	10139_2R
	10140_1L
	10140_2R
	10141_1L
	10141_2R
	10142_1L
	10142_2R
	10143_1L
	10143_2R
	10144_1L
	10144_2R
	10145_1L
	10145_2R
	10146_1L
	10146_2R
	10147_1L
	10147_2R
	10148_1L
	10148_2R
	10149_1L
	10149_2R
	10150_1L
	10150_2R
	10151_1L
	10151_2R
	10152_1L
	10152_2R
	10153_1L
	10153_2R
	10154_1L
	10154_2R
	10155_1L
	10155_2R
	10156_1L
	10156_2R
	10157_1L
	10157_2R
	10158_1L
	10158_2R
	10159_1L
	10159_2R
	10160_1L
	10160_2R
	10161_1L
	10161_2R
	10162_1L
	10162_2R
	10163_1L
	10163_2R
	10164_1L
	10164_2R
	10165_1L
	10165_2R
	10166_1L
	10166_2R
	10167_1L
	10167_2R
	10168_1L
	10168_2R
	10169_1L
	10169_2R
	10170_1L
	10170_2R
	10171_1L
	10171_2R
	10172_1L
	10172_2R
	10173_1L
	10173_2R
	10174_1L
	10174_2R
	10175_1L
	10175_2R
	10176_1L
	10177_2R
	10178_2R
	90003

