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LA FACILE COMBINAZIONE DEGLI ALIMENTI


del


DOTT. HERBERT M. SHELTON


— 1951 —


Impara ciò che ti piace e mangia ciò che ti gusta in modo appropriato.


Questo libro ti piacerà e gioirai della buona salute dopo che avrai riportato il tuo corpo al suo stato naturale.


Gioisci della vita, gioisci delle tue amicizie e soprattutto della tua famiglia. La salute renderà possibile tutto questo, ed essa deriverà soltanto da una alimentazione sana e da un modo di vivere naturale.


Non dovrai cominciare questo programma di alimentazione lentamente ma semplicemente tuffarti in esso. Prova al tuo corpo che ti stai controllando e che lo tratterai bene da questo momento in poi. Ricorda che il perdere alcune battaglie con il tuo appetito non è così importante come il vincere la guerra contro la malattia.


Alimentarsi in modo appropriato non è una proprietà privata di una religione in quanto anche un ateo può avere un corpo sano.


In tutti i modi, la verità è dove la trovi, e la verità che ho rivelato in questo libro certamente non è sorta con me. La verità è eterna e non può essere creata o distrutta, ma le vite di coloro che ne sono alla ricerca possono essere aiutate mentre quelle di coloro che la rifiutano e la ignorano possono essere distrutte.


Ciò che veramente trattiamo in questo libro è l’utilizzazione dei cibi che la Natura ci ha donato nel tentativo di mantenere il nostro corpo sano. Ti è stata data libera scelta. Puoi scegliere i cibi appropriati da introdurre nel tuo corpo o puoi crollare attraverso l’uso non appropriato di cibi e veleni. Sta solamente a te scegliere la tua vita.




Prefazione


Alcune persone cercano per anni un sistema di vita semplice e apportatore di gioia e salute. L’essere sani e pieni di energia è piacevole anche se molte persone non approfondiscono i principi della buona vita quando li scoprono. Solo TU puoi far accadere le cose e sarai solo TU che riceverai pieni benefici da scelte appropriate. Se non scegli di stare bene non devi lamentarti quando la tua malattia diventa il tuo destino.


Ad alcune persone non piace prendere delle decisioni. La difficoltà non sta nel SAPERE ciò che è giusto, ma nel FARE ciò che lo è. Sembra difficile sopraffare le abitudini e gli appetiti che si sono formati entro un certo lasso di tempo, ma che senso di benessere quando riusciamo a superare una cattiva abitudine o a iniziarne una buona!


Quando cambiamo per il meglio, anche i nostri migliori amici si chiedono <<cosa c’è che non va>> con noi. Essi possono farsi delle domande sui nostri buoni propositi soprattutto se una nostra buona abitudine è in contraddizione con una cattiva che si pratica. Alla gente piace essere in contraddizione con gli altri ed è gelosa se la lasci a sè stessa con le sue abitudini cattive. Aspettatevi di essere criticati per i vostri buoni propositi. L’uomo più perfetto di tutti non ebbe molti seguaci e la maggior parte della gente votò perchè egli fosse appeso ad una croce. I pionieri del nostro paese cercarono di creare una repubblica invece di una democrazia in quanto sapevano che la maggioranza non era sempre leale. Pertanto, non avere paura di lottare per i grandi principi di cui leggerai nelle prossime pagine.


Poca gente crede in un sistema di salute funzionante. Un SISTEMA DI CURA non è necessariamente il miglior sistema di salute. Un vero sistema di salute previene le malattie dal loro succedersi e pertanto puoi evitare il presente sistema medico che tende a curare piuttosto che prevenire. Quando milioni di persone scopriranno questo basilare sistema di salute vedrai ancora una volta una rifioritura di questo paese.


I FATTORI FISIOLOGICI DI SALUTE possono essere fattori dannosi o salutari. Lo stato della vostra salute può dipendere da come potrete eliminare completamente il negativo ed accentuare il positivo.


Se hai l’abilità di leggere… hai l’abilità di agire e cambiare la tua vita da questo momento fino alla morte. La tua forza di volontà e la tua determinazione decideranno se sia il caso oppure no di raggiungere il goal di una vita gioiosa e sana.


Molta gente si prende in giro quando pensa di essere felice con una sigaretta tra le labbra. Altri sono felici con una sniffata di cocaina. Ma quanti alcolizzati conoscete che non sono felici mentre bevono! Quanta gente grassa conoscete che sta felicemente seduta a consumare un frullato di banana corredato di gelato e panna? La falsa allegria che essi sperimentano sarà ben presto rimpiazzata da una delle numerose malattie o problemi di salute che essi non possono che immaginare. Per compensare i loro problemi si stanno probabilmente rimpinzando di aspirine, sonniferi, antiacidi, calmanti, ecc.


Possiamo essere contenti controllando i nostri appetiti e sviluppando le nostre abitudini di vita positive. Sicuramente ci vorrà un pò di tempo per corrompere la forza di volontà ed abbandonare una cattiva abitudine, ma ci vuole solo un po’ di volontà per cominciare una nuova abitudine. Una vita più sana e felice dipende da molti fattori fisiologici positivi che interessano il corpo e la mente.


Il proposito di questo libro non è quello di “sapere tutto e dire tutto.” Stando attenti ai fattori positivi ti sarà possibile raggiungere delle mete o stando attenti ai fattori negativi ti sarà possibile eliminarli.


Questo libro potrebbe avere una svolta decisiva nella tua vita. Molta gente lo loderà, altri lo condanneranno, ma le condanne non cambieranno le verità che troverai scritte qui. Ignorare la verità significa soffrire le conseguenze di una vita passata e continuare a vivere con appetiti sbagliati e abitudini povere. La scelta è tua. Ti è stata data libertà di scelta. Come utilizzerai questa libertà è solo affar tuo.


Cosa state facendo per il corpo dei vostri bambini ignorando i fattori fisiologici? Essi hanno raffreddori, mal di testa, e mal di stomaco? Sono essi stanchi, svogliati, iperattivi o malati?


Noi non intendiamo curare queste malattie. La cura non è il tema di questo libro. Non ci può essere alcuna malattia se non c’è alcuna causa, per cui è necessario eliminare quest’ultima. È una premessa molto semplice. Se non c’è alcuna causa per un mal di testa non lo soffrirete. Se non c’è alcuna causa per vomitare non vomiterete. Se non esiste alcuna causa per una febbre non ci sarà alcuna febbre. Tutti questi cosiddetti malesseri sono quasi tutti dei modi naturali in cui il corpo si libera di qualcosa di sbagliato che noi vi immettiamo. Per esempio: quando sudiamo, le ghiandole sudoripare si liberano del sale che è un veleno per il corpo. Alcuni dottori e nutrizionisti ancora credono che il corpo ha bisogno di una certa forma di sale chiamato cloruro di sodio. Le nostre abitudini ci hanno insegnato a trarre piacere dal gusto del sale. Il corpo può trattare tutta la quantità di sale di cui necessita dai cibi naturali che mangiamo. Un paio di cucchiai pieni di sale saranno in grado di renderti ammalato e nel caso di ucciderti se vuoi.


Mi auguro che questo libro possa costituire solamente l’inizio di una grande avventura nella vita.




Introduzione


Pochi anni or sono mi trovavo a casa di un amico con il quale, insieme ad altre persone presenti, si assisteva ad una trasmissione televisiva. In uno degli spot appariva una ciotola per la colazione in cui un uomo versava un popolare prodotto a base di cereali. A questi aggiungeva due cucchiai pieni di zucchero bianco. Copriva poi il tutto con una banana tagliata a fettine ed una manciata di uva passa. Al miscuglio che aveva creato aggiungeva, per ultimo, panna e latte in gran quantità. Man mano che mostrava la preparazione del piatto sciorinava una molteplicità di parole atte a convincere il pubblico in ascolto che il suo preparato era, insieme, saporito e nutriente. Quando ebbe finito, una delle donne del gruppo esclamò : <<Ogni volta che mangio un piatto come quello, mi viene un bruciore allo stomaco!>>. Risposi: <<Questo accade a te e a diversi altri milioni di persone.>> Nessun sistema digestivo umano, infatti, è adatto a digerire un pasto come quello.


In natura nessun animale mangia mai un miscuglio di prodotti così eterogenei. Non è sicuramente esaltante per l’intelligenza umana il fatto che, giorno dopo giorno, milioni di uomini, donne e bambini, continuino a consumare pietanze di quel genere e ad imbottirsi di medicine nel tentativo di alleviare i disturbi che queste causano.


Ogni anno si spendono milioni di dollari in digestivi o simili appunto per lenire la difficoltà gastrica che è quasi inevitabile dopo un pasto di questo genere. Tra i più famosi, contenenti quasi tutti carbonato di sodio, ricordiamo: Alka-Seltzer, Diger-Seltz, Digestivo Antonetto, ecc. Molte persone, poi, ricorrono all’antica abitudine di utilizzare il bicarbonato di sodio; altri usano il Latte di Magnesia. Questi farmaci, che già da soli appaiono nocivi, forniscono solo un sollievo temporaneo ai disturbi causati dall’indigestione.


Nonostante le sofferenze inutili che milioni di persone provano giornalmente e le cospicue cifre di denaro che spendono alla ricerca di un sollievo, sono purtroppo ancora molti coloro che, seppure per il loro stesso bene, non si sforzano di alimentarsi in maniera appropriata.


C’è un antico proverbio che dice: <<Quello che conta sono i fatti, non le parole>>. La maniera in cui noi presentiamo le combinazioni tra gli alimenti è tale da permettere all’uomo comune di prepararsi il proprio programma alimentare. Essa non ha bisogno di dispendiose verifiche scientifiche: ognuno può organizzare i propri pasti in combinazione ideale, seguendo le regole contenute in questo libro e verificare, poi, i risultati. Risultati che possono successivamente essere paragonati a quelli ottenuti dall’alimentazione precedente.


Non troppo tempo fa uno dei miei rappresentanti ricevette la lettera di una donna della Pennsylvania, alla quale aveva venduto una copia de “La Facile Combinazione degli Alimenti”. Ne riporto qui alcune parti: <<Scrivere lettere di adulazione non è nel mio stile, ma questa ha un significato più profondo. È una lettera di apprezzamento e di ringraziamento. Giorno fortunato fu quello in cui ricevetti il vostro materiale informativo e richiesi una copia de “La facile combinazione degli alimenti”, di Herbert M. Shelton.>>


<<Per anni e anni avevo sofferto di indigestione, gas nello stomaco, gonfiori e dolori. Ora che tento di combinare gli alimenti nella giusta maniera, le indigestioni ed i disturbi sono scomparsi. Niente più gas, gonfiori, Alka-Seltzer o bicarbonato.>>


<<Perchè la gente non si avvale di questo metodo così semplice? Sicuramente perchè non lo conosce.>>


Ho ricevuto molte lettere come questa. Molta gente ha parlato con me personalmente ed ha confermato lo stesso concetto. Molte persone affermano di provare sollievo sin dalla prima volta in cui mangiano un pasto combinato in maniera ideale. Proprio di recente un uomo mi ha raccontato di come lui e la sua famiglia si siano liberati dai disturbi digestivi nutrendosi di alimenti combinati fra di loro in maniera giusta. Egli e la sua famiglia hanno anche scoperto di poter sopravvivere senza il bisogno di farmaci. Molta altra gente mi ha raccontato di come, combinando gli alimenti, fosse riuscita a porre termine a certe allergie.


Il sistema digestivo umano, secondo natura, non è predisposto a digerire pasti elaborati. I pasti a sette portate o a ventuno non erano stati programmati dalla natura quando questa creò il sistema digestivo dell’uomo. La persona che si siede di fronte ad una tavola imbandita di ogni genere di alimenti e che mangia di tutto, “dall’antipasto al dolce”, sicuramente soffrirà di indigestione. Se mangiare pasti complicati diventa un’abitudine, trascurando i propri limiti enzimatici, i disturbi intestinali diverranno cronici. Ovunque andrà, dovrà portare con sè la sua scorta di medicine. Infatti, l’abitudine di portare le pillole in tasca, viene fortemente incoraggiata dagli operatori del settore. Sembra più importante avere a disposizione un rimedìo artificiale, piuttosto che imparare a mangiare in maniera tale da evitare che si presenti il bisogno di ricorrere ai medicinali. Sembra più importante arricchire le case farmaceutiche, che tutelare la propria salute.


Poichè questo libro è stato preparato un pò per chiunque e non solo per i vegetariani, i menù presentati contengono pasti misti e pasti solo per questi ultimi. Questo non è un compromesso o una diserzione tacita dal vegetarianesimo: è solo un modo per venire incontro alle diverse necessità delle varie classi di lettori.


Sia da parte medica sia da parte dei sostenitori delle cosiddette scuole per la guarigione e dell’allopatia, si sono sollevate delle obiezioni al fine di evitare alcune combinazioni alimentari e farne consumare delle altre. Tali obiezioni, sono basate sulla convinzione che lo stomaco dell’uomo è adatto a digerire ogni tipo di combinazione alimentare. Non indugerò molto nel controbattere queste obiezioni in quanto, gli argomenti presentati nel libro, costituiscono già di per sè una risposta.


Più di sessant’anni di attività svolta nel settore dell’alimentazione preoccupandomi di giovani e vecchi, sani e malati, ricchi e poveri, colti ed ignoranti, e più di cinquant’anni trascorsi facendo pratica istituzionale, mi conferiscono un certo grado di autorità in materia. Ho dedicato più di sessant’anni allo studio della dietologia, indirizzando le mie attenzioni alla cura e all’alimentazione di molte migliaia di persone. Un lettore intelligente dovrebbe comprendere che una esperienza così vasta mi qualifica maggiormente nell’esporre gli argomenti che formano il testo di questa pubblicazione, tenendo ben presente la circostanza che non si è trattato di tempo speso a somministrare medicine ai pazienti. Pochi sono i medici che studiano la dietologia, ed ancor meno sono quelli che la applicano nella cura dei loro pazienti. Il loro suggerimento più comune è : <<mangia tutto quello che desideri>>.


Questo libro non vuole asserire che ogni programma dietologico o di combinazione dei cibi possa curare le malattie. Io non credo nelle cure, ma ritengo, e sono pronto a dimostrarlo, che in tutti i casi di malattia, dove il danno organico non appare troppo grave da compromettere il recupero, la rimozione delle cause permette alle forze ed ai procedimenti vitali, insieme ai normali materiali della vita, di ristabilire la salute e l’integrità. Il cibo, appunto, non è che uno dei materiali della vita.


Come base essenziale, il lavoro di un igienista deve garantire all’individuo il beneficio di tutti i mezzi igienistici nella loro pienezza perchè, solo in questo modo, egli potrà avere la possibilità di ristabilirsi. Un lettore attento non dovrebbe avere difficoltà nel comprendere che le cure igieniste sono le uniche cure razionali e radicali che in ogni era ed in ogni parte del mondo siano state somministrate ai malati. Ci sarà un momento in cui tutte le forme di malattia verranno “trattate” basandosi sugli infallibili principi igienistici. Quando esistono dei principi sani, questi possono essere applicati non ad una o due malattie soltanto, ma a tutte. Gli stessi principi fondamentali saranno alla base di ogni tipo di malattia. Anche nei casi in cui si deve ricorrere alla chirurgia, bisognerebbe ricorrere sempre alle regole igienistiche per preparare il campo all’intervento.


Perchè preoccuparsi della combinazione tra gli alimenti? Perchè non mischiarli confusamente e mangiarli in maniera approssimata? Perchè perdere tempo su tali argomenti? Forse gli animali seguono delle regole nel combinare gli alimenti?


Le risposte a queste domande sono semplici. Cominciamo dall’ultima. Gli animali mangiano in maniera molto semplice senza doversi troppo preoccupare delle combinazioni. Certo, però, è che gli animali carnivori, insieme alle proteine, non consumano carboidrati. Non mangiano acidi insieme alle proteine. Il cervo, che pascola nella foresta, combina molto poco i suoi cibi. Lo scoiattolo, che mangia noci, probabilmente, insieme a queste, non consumerà alcun altro cibo. Si è osservato che gli uccelli mangiano insetti e semi in momenti separatÃ. In natura, nessun animale, ha a disposizione la grande varietà di cibi che è caratteristica dell’uomo civile. L’uomo primitivo non disponeva certo di una vasta scelta alimentare. Anche egli, come gli animali, si alimentava in maniera molto semplice.


Come vedremo in seguito, gli enzimi digestivi del tratto digestivo umano presentano dei limiti ben definiti e quando, mangiando spropositatamente, si superano tali limiti, si va incontro a problemi di digestione. Una giusta combinazione tra gli alimenti è il modo più sano per rispettare le limitazioni enzimatiche. Combiniamo i cibi in maniera appropriata, non ci alimentiamo senza criterio, e la digestione apparirà migliore e sicuramente più regolare.


I cibi che non vengono digeriti non posseggono alcun valore. Mangiare per poi lasciare che il cibo “si rovini” nello stomaco, significa non solo sciuparlo ma anche qualcosa di più grave: i cibi che si decompongono nello stomaco producono dei veleni dannosi all’organismo. Una giusta combinazione tra gli alimenti, quindi non solo garantisce una nutrizione migliore, in conseguenza di una digestione più funzionante, ma serve anche a proteggere dagli avvelenamenti.


Un sorprendente numero di allergie alimentari scompare completamente quando gli individui considerati allergici, imparano ad alimentarsi, combinando i cibi in maniera tale da poter essere digeriti.


Il loro problema non è l’allergia, ma l’indigestione. Allergia è il termine dato all’avvelenamento proteico. L’indigestione dà, come risultato, l’avvelenamento da decomposizione, anch’esso un avvelenamento proteico. Una digestione normale produce sostanze nutrienti; non veleni da immettere nel flusso sanguigno.


Le proteine ben digerite non sono sostanze velenose.


Con alle spalle la mia vasta esperienza, offro questo libro ai lettori più attenti, nella speranza che usino nel migliore dei modi le informazioni in esso contenute, stabilendo migliori condizioni di salute e vivere, quindi, più a lungo. A chi ancora nutre dei dubbi, posso solo dire: <<Leggi questo libro e convinciti della sua importanza>>. Giudicare senza sapere, infatti, significa porre fine alla conoscenza. Non limitate i vostri orizzonti e non privatevi dell’opportunità di migliorare il vostro stato di salute, condannando, senza averne ragione, le semplici regole presentate in questo libro.




Capitolo 1


Classificazione dei generi alimentari


Gli alimenti sono quelle sostanze che, attraverso i complessi processi della digestione, vengono elaborati dall’organismo ed assimilati dal sangue. Le sostanze inutili, come le medicine, sono velenose. Per essere utile, la sostanza non deve contenere ingredienti nocivi e superflui.


Il tabacco, ad esempio, che è una pianta, contiene proteine, carboidrati, minerali, vitamine ed acqua. Per questo motivo, dovrebbe essere considerato un alimento. Ma, oltre a questi elementi, contiene notevoli quantità di veleni, tra i quali alcuni dei più pericolosi esistenti in natura. Il tabacco, pertanto, non è un alimento.


I generi alimentari, come ci arrivano dall’orto, o dal negozio, sono formati da acqua e da composti organici quali le proteine, i carboidrati (zuccheri, amidi, pentosani), i grassi (oli), i sali minerali e le vitamine. In genere, contengono anche quantità più o meno variabili di materiali inutili.


Gli alimenti, materie essenziali della nutrizione, variano enormemente in carattere e qualità. Quindi, per convenienza, li abbiamo classificati secondo la loro composizione e la loro origine.Le seguenti classificazioni serviranno al lettore come guida nelle combinazioni.


PROTEINE


I cibi proteici sono quelli che contengono un’alta percentuale di proteina. I più importanti sono i seguenti:












	Noci


	Soia


	Olive







	Cereali


	Noccioline


	Avocado







	Fagioli secchi


	Carne (eccetto il grasso)


	Latte







	Piselli secchi


	Formaggio


	 







AMIDI


I carboidrati sono gli amidi e gli zuccheri. Nella seguente classificazione sono stati divisi in tre gruppi distinti: gli amidi, gli zuccheri (compresi gli sciroppi) e la frutta dolce.
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