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М ангу жисмоний, ащлий 
ва руз^ий ёшлик сари...

Поль Брэгг

I. Очлик (парх,ез) муъжизаси

Х,ар бир инсон к,ачонлардир бу х,аётдан куз 
юмаётиб, ÿsHra савол беради; "Мен бу дунёни 
тарк этяпманми?"

Машх.ур тиббиёт ходими Эд Вин фикрича, 
бойлик, шон-шух,рат, данриллама иморатларга 
эгалик К.ИЛИШ с о р а и к  олдида бир чак,ага 
арзимайди. Бой ва машх,ур, лекин сорлом 
булмаган инсон узини к,андай х,ис к,илади? Бойлик 
бахт келтирмайди. Инсон машх,ур булса, бу у 
бахтли дегани эмас.

Мен бойликдан юз угираётганим йук,, лекин 
пул инсоннинг жамиятдаги мавк,еида мух,им роль 
уйнайди, деб хдсоблайман. Бойлик, зебу зийнат 
инсонларга маълум. Инсондан бойлигини олиб, 
унга фак,ат с о р л и к  бериб куринг-чи, унинг 
биринчи мак,сади бойликни к,айтариб олиш 
булади.

Лекин шундай суз борки, биз ундан к,урк,амиз, 
у рам-русса, оррик, келтиради. Бу суз - улим. Х,атто 
х,аёти узлуксиз к,ийнок,-азобларга тула булса х,ам, 
инсон бу дунёдан кетгиси келмайди. Улим билан 
курашда инсон рух,ияти дах,шатли кечинмаларга
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дуч келади. Инсонниш’ :)iii' олмй мак,сади -  сорлом 
булиш, узок, умр курит, kliicoii бу дунёга худди 
уз уйига талпингандок •галиипади, уида узок, вак,т 
к,аримасдан, сорлом яшаптм ис'1Ч1Йди.

Мен х;аётни севаман ва яшашни истайман

Сорлик х;ак,идаги м аърузаларим да мен 
талабалик давримда тез-тез айтиладиган ашулани 
эсга олиб тураман. Бу ашула "Мен хдётни севаман 
ва яшашни истайман!" деб аталарди. Бу сузларда 
х,ар бир инсоннинг истаги мужассам. Х,аётнинг 
узи м^жиза. Биз бу м^жизани уз к,улимиз билан 
барпо к,илишимиз керак. Х,аёт - к,имматбах,о 
хазина, хазиналар хазинаси.

Одам Ато ва Момо Х,аво давридан бошлаб 
умрни узайтириш инсоният эътиборини узига 
жалб к,илаётган мух,им муаммолардан булиб 
к,олмокда. Христиан дини пайдо булгунга к,адар 
|<,адимги Персия донишмандлари бу муаммони 
х,<1л к,илишга уриниб к^ишган. Лекин бефойда 
Г)ул1 с1н. Урта асрда яна бу муаммони х;ал к,илишга 
у[)и1гишлар Самара бермади. XX асрда х,ам х,ар 
бир фикрлайдиган инсон к ^ -к ^ о н а  булса х,ам, 
умрни, узайтириш муаммоси ечимини топишга 
х,аракат к,илмокда. Инсон х;алигача улимдан к,очиб 
к,утулмади. Лекин х,ар бир инсон маълум гигиеник 
ва парх,ез к.оидаларга риоя к,илган х,олда уз умрини 
узайтириши мумкин. Инсон буни, аввало, узи 
учун, як,инлари, к,ариндошлари, дустлари учун 
ва, НИХ.ОЯТ, уз Ватани учун к,илиши шарт, уз 
танаси х,ак,ида к,айрурсин, чунки фак,ат сорлом
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инсон ватанга муносиб хизмат к;ила олади. 
Ишонаманки, х,ар бир инсон камида 120 йил 
яшаши мумкин, буни фан х,ам тасдикдамокда.

К,улай шароитда истик,омат к,илаётган с о р л о м  

инсон умрининг узунлиги жамиятдаги с о р л о м  

турмуш тарзини белгилайди.

Кундалик салбий одатлар

Инсон онгли равишда ови;атланади, чанк,оРини 
босади, лекин била туриб узини тута олмагани 
сабабли яшаши мумкин булган муддатнинг 
ярмисига етмасдан вафот этади. Ёввойи 
х,айвонлар уларни ташк;аридан йук, к,илишмаса, 
узларига ажратилган муддатни тула яшаб, сунгра 
уладилар. Фак,ат инсон бундан мустасно. Инсон 
зотигина узига белгиланган х,аёт муддатини гула 
яшамасдан дунёдан ̂ и б  кетади. Ёввойи х,айвонлар 
уз инстинктларига суяниб, к,андай яшаш, нима 
ейиш ва нима ичишни сезадилар. Улар 
бетобликларида парх,ез к,илиб, овк,атланмайдилар. 
Даволовчи усимлик ва бошк,а воситаларни 
кидириб топадилар. Инсон эса барча нарсани 
истеъмол к,илади, х,атто х,азм булиати к,ийин 
булган нарсаларни х,ам, бунинг устига зах,арли 
ичимликлар ичади, кейин эса нима y^iyii юз ёшгача 
яшамаганига ажабланади. Аслида барчамиз узок, 
умр куришни истаймиз. Х,аётимизда эса бунинг 
тескарисини к,иламиз. Бунда мантик. борми узи?

Рух; ва танани мужассам к,илиб, мукаммал 
яратилган инсон организми - муъжизавий 
механизм. Неча асрлардан бери х,айкалтарошлар
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Ватикандаги Апполоншни' х,<1Йкали
бутун дунёга машх,ур булгсш (Mii'i,.ri' <1сари 
х,исобланади. Х,ак,ик,атан х,ам Анполон х,<|йкали 
мукаммал иш ланган. Уша даврди '(мпаси 
Апполонникидан к,олишмайдиган одамл^ц) куп 
булган. Лекин негадир Апполоннинг мармар 
х;айкали бебах,о нарсадай сак,ланиб келинади. 
Вахрланки, инсон олийжаноб, илмли, цозик ва 
сезгир булса х,ам, уз ажабтовур танасига мушуги 
ёки итига к,ара1'адиган эътибордан кам эътибор 
к,аратади.

Барча ак,ли paco инсонлар узок,, бахтли ва 
соглом х,аёт кечиришга лойикдар. Афсуски, бу 
х,аммага насиб этавермайди.

Касал булиш -  жиноят 
Л<Синоятчи булманг

Аср бусагасида мен жисмоний тарбияни 
ривол<7уантириш х;аракатининг асосчиси ва отаси 
булмип! Бернар Макфалден билан куп мулок,отда 
булдим. "Жисмоний тарбия" журнали ношири 
билан х,ам т^фридан-т^ри учрашардим.

Журнал мук,овасига х;ар доим к,уйидаги сузлар 
ёзилган  булади: "К асал булиш  - жиноят! 
Жиноятчи булманг!"

Ж исм оний  кучсизлик, х,олсизланип 1, 
касаллг^кни жиноят деб биламан, шундай чиройли
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ва мукаммал яратилган инсон танасига нисбатан 
х,ак,орат деб тушунаман.'

Сорлигимни тузатиб, кучимни к,айта 
тиклаганимдан бери узимни шундай х,одда сакдаш 
учун нима зарур булса, барчасини к,атъий 
бажаришга одатландим. Чидамлилик, х,аётчанлик, 
соглик ва сабр-ток,ат идеалларига содик, булиб, 
мен бебах;о нарсага эга булмок,даман, соглик 
"миллионер'ига айланмокдаман. Бунга эришиш 
учун уз устингизда тинимсиз ишлаш талаб 
к,илинади. Бундай х,аёт билан завкланиш сири 
инсон танасини янгиловчи табиий озук,а, парз;ез, 
очлик, тоза х,аво, машк,лар, дам олиш каби 
тамойилларга асосланади.

Агар сиз организмингизни мунтазам очлик ва 
табиий озук,а билан тозалаб борсангиз, кундалик 
машк,ларни бал^ария1га иштиёк,ингиз ортиб 
боради. Машкдар билан эса сиз уз танангизни 
барпо к,иласиз, танангиз кунглингиздагидек х,олга 
келади. Бир дак,ик,а уйлаб  куринг-а , сиз 
танангизни ж исм оний мукаммал х;олга 
келтирмок,дасиз. Бу китобдан олган 
билимларингиз билан к,андай яшаш зарурлигини 
тушуниб етасиз.

Инсон - ноёб, узига булган к,изик,ишни борган 
сари орттириб борувчи махдук,от. Инсонларни 
бошк,арувчи х;аёт к,онунлари эса оддий ва 
тушунарли, фак,ат буни билиб олиш учун бироз 
вак,т ажрата олса, бу к,онун кундан-кунга к,андай 
ишлаётганини билиб олади.
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Сизнингяа, бу асрнинг энг мух,им ихтироси 
нимадан иборат? М урулистонда топилган 
динозавр тухуми эмасми? Олимлар бу тухумнинг 
1.000.000 йилдан бери мавжудлигини аникдашгани 
х,ак,ида ёзишган эди.

Балки ер тагидан топилган шах,ар ва мозорлар 
к,олдик,ларими?! Улар мук,аддас китобларда 
ёзилганларни тасдиклаб, аввалги цивилизация 
к,анчалик илгарилаб кетганини курсатмокда.

Ёки радиоактив соатдир?! Унинг ёрдамида 
профессор Лейл ва Гант х,амда уларнинг коллежи 
Ер ёшини 1.230.000.000 йил деб х,исоблашди.

Радиоактив самолётларми? Телевидениеми? 
Радиоми? Атом  энергиясим и? Водород 
бомбасими? Йук,, буларнинг х,еч к,айсиси эмас!

Замонамизнинг энг ка1та ихтироси, менимча, 
бу - меъёрида оч к,олиш йули билан инсон узини 
жисмонан, акдан ва рух,ан ёшартира олишидир!

Илмга асосланган меъёрда оч к,олиш йули билан 
сиз уз ёшингизни унутишингиз мумкин. Бу йул 
билан инсон эрта к,ариш муаммосининг оддини олади.

Х,аётингизга кириб келаётган к,арилик - 
кимларгадир ортик,ча юк бу^либ к,олиш к,-^к,уви 
инсонни доимо безовта к,илиб турадиган энг орир 
к,)фк,ув х,исобланади. Кексалик, х,олсизлик, узига 
узи к,арай олмаслик, кимгадир мух,тол<лик унинг 
юрагида чук,ур жойлашган к,зфк,ув х,исобланади.

Меъёрида оч к,олиш к,оидаларини тула зфганиб, 
муддатидан одд,ин к,аришнинг олдини олишингиз 
мумкин.

II. Очлик (парх,ез) муъжизаси
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Х,афтасига 24 соат тула оч к;оласиз, бу йилига 
52 кун танангиз тозаланади, демакдир ва, них.оят, 
йилига уч марта 7-10 кундан оч к,олиб, тана ва 
муш акларингиз х,амда бутун  организмдан 
керакмас к,олдик,лар, ш лакларни бутунлай 
чик,ариб ташлаш имконига эга буласиз. Сизга 
к;^лаб азоб келтирувчи, эрта к,аритувчи нарса - 
метаболизм  чик,индилари (к,абул к,илинган 
озук,ани х,аётий моддаларга, уни энергияга 
айлантириш биологик жараёнида х,осил буладиган 
чик,индилар).

Агар сиз танангиз кучини меъёридан куп 
сарфлаб, нормадан пасайтириб юборсангиз, 
олдингизда жисмоний муаммолар кундаланг 
булади, худди акдий муаммоларга ;^шаб.

Очлик х,аётий кучингизни асрайди

Тушунтириб беришимга рухсат берасиз. Биз 
овк,атланамиз, у  майдалаб чайналади, сунг х,азм 
1<,илиниб, кераклиси баданга сингади, ортик,ча, 
керакмас к,исми чик,ариб ташланиши керак.

Биз туртта чик;ариб ташловчи аъзони биламиз: 
ичаклар, буйраклар, ^ к а  ва тери. Бу аъзоларимиз 
яхши ишлаши учун организм юк,ори х;аётий куч 
ва энергияга эга булиши керак. Организмдан 
керакмас моддаларни чик,ариб ташлаш учун куч 
керак. Овк,ат х;азм булиб, ортик,часи чик,иб 
кетгунича 24,4 метр масофани босиб утади, 
бунинг учун инсон катта мик,дорда энергия 
сарфлайди. Инсон буйракларидаги икки миллион 
ф ильтрдан утадиган суюк,ликни баданга
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учун х,ам куп куч и<1 ии-рти i.i л.и i i ,и \.i,.\ii /Kiii'<ip 
ва ут пуфаги х,ам м.гьлум ьуч ии ии-ргии 
сарфлайди.

Упка 5-6 литр К.ОННИ тоз<1л<И), iip i.m и чмга 
кислород етказиб беради ваёмои x.(iii()iiii Ч11к,.11>иб 
ташлайди. Бу вазифа х,ам катта куч b.i .¡т'ргия 
талаб к,илади. Тана териси х;ам улкан вази(|)(пги 
бажаради, унинг 96 миллион тешикчалари узидан 
зах,арларни тер ва намлик билан чик,ариб 
ташлайди. Демак, агар узок, умр курмок,чи 
булсангиз, камрок, овк,ат истеъмол к,илинг.

Ким кучли? Кундалик ёмон одатларини 
жиловлай олган одам кучли!

Биз зах,арланган дунёда яшаяпмиз. Х,аётий куч 
вазиф аси инсон организмидан зах,арли 
моддаларни чик,ариб ташлаш учун ички аъзоларни 
энергия билан таъминлашдан иборат.

Эсингизда булсин, барча ноорганик моддалар 
организмдан чик,ариб ташланиши зарур. Акс 
х;олда, у сизга зарар келтиради. Агар организмга 
кириб келган ноорганик моддаларни чик,ариб 
ташлаш учун х;аётий куч етиш маса ва у  
организмда к,олса, инсонга катта зарар етиши 
мук,аррар.

Биз бу зах,арларни организмдан чик,ариб 
ташлаш ни истасак, очлик билан бунга 
эришишимиз мумкин.

Очлик билан биз организмга физиологик дам 
берамиз, натижада х;аётий кучимиз тикланади. 
Х,аётий кучимиз к,анчалик куп булса, 
организмдаги зах,арли моддалар шунчалик тез
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чик,ариб ташланади. Очлик организмнинг ички 
тозаланиши учун зарур.

Дарахтларга сепиладиган зах,арли 
моддалар

Дарахтзорларга сепиладиган тонналаб зах,арли 
моддалар х;авога тарк,алишидан ташк,ари, 
уларнинг маълум микдори сабзавот ва меваларга 
утади, х,ашаротларни улдиради. Инсон уз 
сорлигини х,имоя к,илиши учун ута эх,тиёт булиши 
керак. Зах;арланган мева ва сабзавот истеъмол 
к,илинганида бош  оррири ва к,айт к,илиш 
аломатлари пайдо булади, химикатлар мева ва 
сабзавот к,айнатилганда х,ам кетмайди.

Очлик зах,арли моддаларни организмдан 
чик,аришга ёрдам беради. Оч юрсак, овк,атни 
к,айта ишлашга сарфланаётган энергия энди 
зах,арли моддаларни чик,аришга сарфланади.

Иштах,а очувчи мева ва сабзавотлар юг{к,а 
шам к,опламаси билан к,опланади

Тиббиёт илм-фани сорликка хавфли булган яна 
бир янгиликни маълум к;идди. Агар сиз олма, нок, 
олхури, булрор гармдориси, бодринг каби 
мах;сулотларни истеъмол к,илмок,чи булсангиз, 
унинг ташк,и куринишига - пустига эътибор 
беринг. Улар шамга -рсшаш юпк,а к,оплама билан 
к,опланган булиши мумкин. Эх,тиёт булинг! Бу 
инсон организми учун }пга зах;арли хдсобланади. 
Парафин билан к,опланган мева ва сабзавотлар
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тез сулиб  к,олмайди, ташк,и куриниш и 
бузилмасдан узок, сакданади, х,ашаротлар бундай 
мева ва сабзавотни истеъмол к,илмайди. Лекин 
бу к,оплама инсонга зарар келтириши аник,.

Бундай мева ёки сабзавот истеъмол к,илиб, 
организм  х,азм к,ила олмайдиган моддани 
ичингизга йигасиз. Ж игарингиз парафинни 
узлагатиролмайди. Улдирилган  парафин 
организмда к,аровсиз к,олмок,да. К уплаб 
шифокорларни боши берк к;^ага олиб кираётган 
янгидан-янги касалликлар сабабларидан бири 
истеъмол к,илинаётган озук,аларни к,айта ишлаш, 
сак,лаш ва бошк,а жараёнларда к,ушиладиган 
к,ушимчаларнинг согликка зарари куплигидадир.

Фикримча, х.афтасига 24-36 соат ва йил 
давомида узок,рок, муддат оч к,олиб, юк,орида к,айд 
к,илинган зах,арли моддаларни организмдан 
чик,ариб ташлаш мумкин.

Эсингизда булсин, очлик вак,тда организмни 
тозалаш у̂ г̂ун катта х,аётий куч талаб к,илинади.

"Тиббиёт - даволашнинг ярми, касаллик сабаби 
унинг ортида к,олади ва дорилар унга ета олмайди", 
деган эди доктор Вейр Митчел.

Таомингизга янги зах,арлар 
кириб келмок,да

Х,озирги вак,тда 1000 дан ортик, турли-туман 
синтетик к,ушимчалар истеъмол к,илинадиган 
озук,аларга к,ушилмок,даки, улар куплаб янги 
касалликларни келтириб чик,армокда. Масалан, 
батон нони саноат усулида ишлаб чик,ариш
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жараёнида у тайёрланади, окданади, тозаланади, 
юмшатилади, сода к,ушилади, безалади, буялади 
ва х,оказо. Буларнинг х,аммаси синтетик кимёвий 
моддалар ёрдамида бажарилади. Х,озирда 100% тоза 
батон топиш К.ИЙИН.

И нсон  организм и алох,ида х;ужайралар 
йириндисидан иборат. Агар истеъмол к,илаётган 
озук,а х;ужайранинг усиши ва нормал ишлаши 
учун етарли булганида бу х,ужайра камида 120 
йил яшаши мумкин эди. Лекин инсон уз х,аёти 
давомида ифлос х,аво билан нафас олса, табиийки, 
х,ужайраларга бу салбий таъсир утказади, 
натижада х;ужайра касалланади ёки улади.

Инсон уз озук,асини турли синтетик кимёвий 
мах,сулотлар билан аралаштириб еса, айник,са, бир 
мах,сулотда турли  к,ушимчалар булса, 
х,ужайраларга жуда ёмон таъсир к,илади, хужайра 
уз вазифасини чала бажаради ёки бутунлай 
бажара олмайди. Узингиз ^^ланг, к,андай к,илиб 
организм нормал ишласин, сиз унга кетма-кет 
синтетик к,ушимчалар бериб турсангиз? Менинг 
якка-ю ягона жавобим - фак,ат табиий озук,а 
и стеъм ол  к,илиш, мураккаб ж араёнларда 
тайёрланадиган , консервация к,илинган 
мах,сулотлардан узок, булиш. Фак,ат ва фак,ат 
табиий органик озук,а истеъмол к,илинг.

24-36 соат тула оч к,олиб, озук,а билан ичингизга 
кирган ёмон моддалардан форир булишингиз 
мумкин. Агар кучингиз етса, бир йула 7-10 кун 
организмингизни тозалаб куринг, истеъмол 
к,илган озук,ангизда к,анча зах,арли моддалар 
борлигини к;^иб, х,айратдан ёк,а ушлайсиз.
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Тушликда кам овк,атлан, кечки овк,атни 
янада камайтир, иложи булса, ундан воз кеч

Оч юрганингизда х,аётий кучингиз организмни 
тозалашга ёрдам беради. Организмда м^жизалар 
содир булади, у  узини-узи тозалайди, даволайди, 
фак,ат очликка сабр к,илсангиз, бас. Агар сиз 
организмингизни тоза сак,ламок,чи булсангиз, 
нарх,ез к,илинг. Биринчи марта оч юриб, парх,ез 
к,илиб куринг, сиз узингизни шундай яхши 
сезасизки, авваллари бундай х,ис к,илмагансиз. 
Ичингизнинг тозаланиши сизни сал.оматлик сари 
бошлайди. ■

Туз х,ак,ида нима.ларни билмайсиз

Бу сизни х,айратга солади. Сиз овк,атингизга 
таъм киритиш учун натрий, каустик ишк,ор к,абул 
к,иляпсизми? Ёки хлор, ё зах,арловчи газми?

"Бу к,андай бемаъно савол?" дейишингиз 
мумкин. Х,еч к.андай, бироз акди бор инсон буни 
к,илмайди, туррими? "Албатта, йук,!" Лекин 
барчани ЛОЛ к,олдирадиган х,ак,ик,ат шундаки, 
одамлар уларни  к,абул к,иладилар, чунки 
билишмайди. Юк,орида к,айд кдлинган зах,арловчи 
моддалар "туз" номи билан аталувчи органик 
кристалл бирлашма таркибига киради.

Асрлар давомида "ер туз" ибораси яхшилик, 
нимагадир арзийдиган маънони акс эттириб 
келган. Лекин бу нотугри фикр. Бу зарарли 
моддани х,ар куни овк,атингизга солиб, узингизга
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зарар етказмокдасиз. К,уйидаги далилларга бир 
назар та шла б к^инг:

1. Туз - озук,а эмас. Уни к,абул к,илишни окдаш 
худди дорихонадаги калий хлорид, кальций, борий 
каби химикатларни к,абул к,илишни ёкдаш билан 
баробар.

2. Туз организм томонидан к,айта ишланиб, х,азм 
к,илина олмайди. Тузнинг o3yi^a сифатида сарик, 
чак,алик к,иймати йук,. Унда х,еч к,андай витамин, 
органик моддалар булмайди. Аксинча, у  зарарли, 
буйракларингизни касал к,илиши мумкин, сийдик 
пуфаги, юрак, артериялар, вена ва к,он 
томирларини ишдан чик,аради. Туз тан ада сув 
йирилишига сабаб булиб, водянка касаллигига 
олиб келади.

3. Туз юрак зах,ари сифатида таъсир к,илиши 
мумкин. У  асабларингизнинг огрик,к,а 
сезгирлигини оширади.

4. Туз организмдан кальцийнинг чик,иб 
кетиш ига сабаб булади. Ош к,озон-ичак 
аъзоларининг ички шиллик, к,исмини ишдан 
чик,аради.

Агар туз шунчалик зарарли булса, нима учун у 
х,аётимизда кенг к,улланилади ? Асосан минг 
йиллар  давомида анъана були б  келган 
одатларимизга биноан ишлатамиз. Лекин бу 
одатлар нотурри фикрга асосланган, баъзилар 
танамиз туз талаб к,илади, дейишади. Бу потери, 
албатга. Баъзи халкдар, масалан, эскимослар тузни 
ишлатмайди, унинг йукдигини сезмайдилар х,ам. 
К,ачонлардир тузни биринчи марта татиб курган 
одам; "Бу чекмайдиган одам учун тамакига
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^шайди", деган булиши мумкин. Баъзи х,айвон 
турлари учун туз айнан зах,ардек таъсир 
курсатади, айник,са, уйда бок,иладиган к,уш 
турларига.

Ту зга одатланиш нимадан бошланган

Биохимик Бунг туш унтириш ича, к,адим 
замонларда ер юзида натрий ва калий моддалари 
узаро мувозанатда булган. Лекин асрлар давомида 
ёмрир натрий тузининг куп к,исмини ювиб кетган. 
Вак,т )Ь-иши билан ер сатх,и ва усимликлар калийга 
нисбатан натрийни камрок, узлаштира бошлаган. 
Натижада, х,айвон ва одамлар натрий урнини 
к,опловчи бошк,а восита ахтариб, тузга рубару 
булишган. Лекин унинг самарасиз ва жуда хавфли 
^инбосарлигини билишмаган.

Тузни оризга солиб, мен натурал натрий к,абул 
К.ИЛДИМ, деб уйлаш худди ноорганик калий 
истеъмол к.илиб, кальций к,абул к,илдим, дейиш 
билан баробар. Буларнинг х,еч к,айсисини 
организм х.ужайралари узлаштира олмайди. 
Х,амма ноорганик моддалар овк,ат х,азм к,илиш 
аъзоларимиз учун зарарли эканини бир оз туз 
истеъмол к,илсангиз, биласиз. Ошк,озон ва 
ичакларингиз куйиб, организм сув талаб к,илади 
ва буйраклар орк,али тезда чик,ариб ташлашга 
х,аракат к,илади. Буйракнинг нозик фильтрларига 
бу туз к,андай таъсир зпгказишини куз олдингизга 
келтиришингиз мумкин. Инсон организмидаги 
аъзоларга нисбатан буйраклар туздан энг куп 
азият чекади. Тузн и  буйраклар чик,ариб
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ташлайдиган микдордан к-^ истеъмол к,илинса, 
нима булади? Тузнинг ошик,ча к,исми организм 
турли жойларида утириб к,олади. Айник,са, 
товонда, тизза ва бошк,а жойларда. Организм бу 
зах,ардан к,утилиш учун автоматик тарзда туз 
йирилган жойга сувни чак,иради. Тана шишади. 
Товон, оёк,нинг пастки к,исмлари, тизза шишади 
ва оррик, беради.

Туз буйраклар учун к,анчалик хавфли булса, 
юрак учун х,ам шунчалик хавфли. Х,атто бироз 
ортик,ча туз х,ам юракка ёмон таъсир к^сатиши 
мумкин. Юрак мушакларининг иши к,онда натрий 
ва калий органик табиий тузлар микдррининг 
м увозанатига борлик, були б , натрий тузи 
купайиши юрак уриш ритми ва к,он босимига 
таъсир курсатади. Тиббий  статистикадан 
маълумки, энг юк,ори к,он босими билан японлар 
азоб чекадилар. Чунки улар дунёда энг к ;^  туз 
истеъм ол к,илувчилар сифатида маълум ва 
машх;урлар.

Тузнинг К.ОН босимига таъсири

К.ОН босими юк,ори булишига сабаб нима? 
Шифокорларга бунинг к^шлаб сабаблари маълум, 
кучаниш, стресслар, дориларнинг к,ушимча 
таъсири, сигареталар, х,аво бузилиши, турли озук,а 
к,ушимчалари таъсири, зах,арли моддалар, 
индустриациялаш  ок,ибатлари ва х,оказо. 
Узингизни бу сабаблардан х,имоя к.илиш учун 
нима к,илиш керак? Энг яхшиси - сиз яшаб 
турган мух;итдан бу сабабларни йук, к,илиш.
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Натрий хлор (оддий ош тузи) кж.ори к,он 
босимининг асосий сабабчиси х,исоблапили.

Миллионлаб семиз одамларга туз к,андай таъсир 
курсатади? Маълумки, семиз одамлар аксарияти 
юк;ори к,он босимидан азият чекади.

Организмни яхши жисмоний х,олатда ушлаш 
учун бизга шунча туз истеъмол к,илиш зарурми? 
Одамлар орасида кенг тарк,алган бу фикр 
туррими? Айтиши мумкинки, х,айвонлар узок, 
масофаларни босиб ^ и б , туз йирилган жойларни 
топиб, уни ялайдилар. Мен х,айвонлар йирилиб, 
ерни ялайдиган бундай жойларни текшириб 
чикдим. Бундай жойлар туз кони сифатида маълум 
булса х,ам, ушбу ерларда натрий хлорид умуман 
йук,. Бу жойларнинг х,еч бирида органик ёки 
ноорганик натрий учрамайди. Лекин бундай 
жойларда органик минераллар, озук,а моддалар 
ва х,айвонларга зарур булган бошк,а моддалар жуда 
сероб.

Нима учун сигирларга куп туз беришади

Сут ишлаб чик,ариш саноатига пул тиккан 
тадбиркор иложи борича к}шрок, мах;сулот ишлаб 
чик,аришга х,аракат кдлади. Сут фермалари эгалари 
сигирларига купрок, туз ялатишади. Натижада 
сигирлар к;^ сув ичадилар. Сигирлар к,анча к;^ 
сзлв ичса, шунча к^ш суг беради. Лекин сутдаги туз 
микдори жуда к ^  булади. 1,1 литр сутга 0,5-1 гр. 
туз трри келади. Беш ойлик ёш бола учун булган 
сутдаги туз микдори катгалар учун 0,5 унция дегани 
(унция - 28,8 гр.). Бу х;аддан ташк,ари к ^ .

18

User
Новый штамп



М актабларга кириб, ук,увчиларга назар 
ташланг. Улар орасида семиз бола ва к,излар 
к^шлигини к^иб, х,айратга тушасиз. Улар шундай 
сутдан к ^  истеъмол к,илишади, бундан ташк,ари, 
овк,атларига х,ам туз солишади, озик,-овк,ат 
дуконларига кириб куринг, консерваланган ва 
турли  идиш лардаги озук,алар туз билан 
тайёрланади. Буларнинг х,аммасини к,ушиб к^инг, 
ЭНДИ сизга аён булади - нима учун юрак 
хасталиклари буйича улим биринчи уринда 
туради? Бизлар туздан мает буладиган миллатга 
айланганмиз. Пишлок,, консерваланган сабзавот, 
нон мах;сулотлари, умуман олганда, энг куп 
иш латиладиган озук,алар - барчаси тузга 
туйинган, ёш болалар озук,аси х,ам бундан 
мустасно эмас.

Иссик, кунда тузли таблеткалар к,абул 
К.ИЛИШ керак эмиш

К;^чилик ^лашича, инсон иссик, кунда тер 
билан йук,отган туз микдорини тезда тиклаши 
зарур. Баъзи корхоналарда ишбилармонлар 
ишчиларга тузли таблеткалар тарк,атишади. Худди 
шу билан ишчилар соглигини тикламок,чи 
бу^ладилар, лекин бу зарурми? Менимча, йук,. 
Парх,езни яхши сак,лайдиган инсонлар 
чидамлилиги шуни к^сатадики, иссикда терлаб 
йук,отилган туз -^нини туз таблеткалари ёрдамида 
тиклаш зарурлиги х,аддан ташк,ари б^ттирилган.

Табиий натрий сабзавот, саримсок, ва бошк,а 
озук,аларда бор. Бу натрий инсон организми учун
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етарли. Бундан ташк,ари, баъзи миллатга мансуб 
инсонлар бутунлай  туз и стеъм ол 
к,илмасликларини инобатга олсак, туз 
таблеткаларига х,ожат йукдиги яна х,ам равшан 
булади.

Тавсия к.илинадиган одатлар 
сиз учун к,улай

Америка к,итъасига биринчи ок, танлилар 
келгунича Америка х,индулари туз х,ак,ида х,еч 
нарса билишмас эди. Колумб ва бопща саёх,атчилар 
х,индуларнинг жисмоний х,олатидан нук,сон 
топипгмаган. Х,индуларнинг айниши туз, алкоголь 
к,абул этиш ва .табиий булмаган озук,а истеъмол 
к,илиш билан борлик,.

Мен ер юзининг энг узок, бурчакларига 13 дан 
ортик, экспедициялар уюштирганман. Х,еч к,аерда 
мах,аллий халк,нинг туз ишлатганини к'^мадим. 
Уларнинг ёшларидан к,атъи назар, к,он босими 120/ 
80. Бу к}фсаткич энг яхши х,исобланади. Улар х,еч 
к,ачон буйраклари фаолиятидан шикоят кдлмаганл.ар, 
юрак хасталиклари билан орримаганлар.

Инсон кунига к,анча туз 
истеъмол К.ИЛИШИ мумкин

Бу масала купчиликни к,изик,тириб келган, 
куплаб таж риба ва текш ирувлар утказиб 
келинган. Олимлар фикрича, кунига 0,5-1 гр. тузни 
инсон организми х,азм к,ила олади. Нон, пишлок,, 
консерваланган сабзавотлар ва бошк,а куплаб
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озук,аларда туз мик,дори куп. АК,Ш ах;олиси 
орасида жануб негрлари юк,ори к,он босимидан 
азият чекадилар. Текширувлар натижаси шуни 
курсатадики, уларнинг купчилиги тузли  
озук,аларни к ^  истеъмол к,илишади. Улар буйрак 
касалликлари ва фалаждан жуда эрта дунёдан 
утадилар. Ким тузланган' мах,сулотларни куп 
истеъмол к,илса, улар 30 ёшга етар-етмас турли 
касалликлардан азоб тортадилар.

Умрни узайтиришнинг энг яхши усули - 
уни к,иск.артиришни тухтатиш

Организмга табиий органик натрий зарур, 
ноорганик булган ош тузи эмас. Сиз натурал 
натрийни табиат яратган органик формада 
лавлаги, сельдер, сабзи, картошка, шолром, 1урп, 
денгиз усимликлари ва бопща куп табиий 
озук,алардан олишингиз мумкин. Х,ар доим 
эсингизда булсин, организм х;ужайралари фак,ат 
на1урал органик минералларни узлаштира олади.

Тузни очлик билан чин^ариб ташланг

Очлик билан даволаниш тажрибаси менда анча 
аввал - 50 йилдан бери оч юриб, танамни тозалаб 
тураман. Тажрибадан шуни аникдадимки, 4 кун 
оч юрсангиз, тузлар организмдан чик,иб улгуради. 
Буни сийдик орк,али аник,лаш осон. Фак,ат 
тозаланган  сув ичиб, 4 кун оч ю расиз. 
Дистилланган сувдан ташк,ари организмга х,еч 
нарса тушмасин. Х,ар куни эрталаб сийдик
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намунасини шиша идишга олиб, 2-3 х,афта салк,ин 
жойда сакданг, уни офтоб нурида к^инг. 
Сиз шиша тагида к,уюклатган хлорид ва бошк,а 
к,одд,ик,ларни курасиз.

Тузлар организмдан чик,к,анини узингиз х,ам 
сезасиз, буйракларингиз енгил ишлайди, орзингиз 
к,уримайди, чанк,ов сизни к,ийнамайди. Тери ва 
мушакларингиз тонусига эътибор к,аратинг, 
танангиз озринлашиб, ёшаради. Сув йирилган 
танадаги дунгалаклар йук,олади. Тана шакли 
табиий х,олга келади, семизлик йук,олади. Оч 
юрганингизда танангиздан биринчи булиб туз 
кетади ва унга х,амрох; булган семизлик й^олади. 
Очлик вак,тида ажойиб узгаришлар содир буялади, 
бунга з'^ра ишонасиз.

Овк,атни к,айта ишлашга сарфланадиган улкан 
х,аётий куч энди фак,ат организмдан керакмас 
моддаларни чик,ариб ташлашга хизмат к,илади, 
шундай к,илиб, м иллионлаб  х,ужайралар 
янгиланиб, ёпларади.

Турт кунлик тузсиз парх,ездан сунг иложи 
борича шу зайлда давом эттиришга х,аракат 
к,илинг, буни К.ИЛИШ анча к,ийин, чунки барча 
озук,аларимиз тузга туйинган. Туздан тозаланишга 
х,афтасига 24-36 соат оч юриш яхши фойда беради.

М ен  дунё буйича куп саёх;ат к,иламан, 
маърузалар к,иламан, талсрибалар утказаман, 
натижада тузли овк,атлардан к,очиб к,утулиш 
имкони булмай к,олади. Самолёт, пароход, 
ресторанларда менинг овк,атимга умуман туз 
к,ушмасликларини илтимос к,иламан. Лекин х,еч 
к,ачон менинг овк,атимга атайлаб туз солинмайди.
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Брэгглар уйида х;еч к,андай тузга }фин Биз 
овк,атларни турли ;^лар ва саримсок, билан к ,^и б  
истеъмол к,иламиз. Улар овк,ат мазасини ёк,имли 
к,илади. Оч юриб ва тузсиз парх,ездан фойдаланиб, 
узингизни тетик сезасиз, ташк,и куринишингиз 
чиройли буялади, огзингиз к,уримайди ва бошк,а 
узгаришларни х,ам сеза бошлайсиз.

Очлик танани тозалайди, лекин 
касалликдан даволамайди

Одамлар мендан доимо сурашади: "Сиз очлик 
йули билан у ёки бу касалликни даволайсизми?" 
Мен шуни к,айта-к,айта таъкидлашим зарурки, 
очлик касалликни даволамайди. Мен даволаш 
билан шурулланмайман. Мен табиатдан ташк,ари 
х,еч к,андай даволаш усулларига ишонмайман. 
К,улимиздан келадиган иш шундан иборатки, биз 
организм х,аётий кучини шундай к^арайликки, 
тузалиш табиатан организмнинг ички эх;тиёжига 
айлансин.

М ен сизларни очликка ургатаман, даъват 
к,иламан, чак,ираманки, кучсизлик, б^англикни 
енгиб, х;аётий кучингизни ошириб, барча 
касалликлардан табиий йул билан ролиб чик,инг.

Кучсизликни изох,лаш

Биз жуда тезкор, барчани лол к.олдирадиган 
замонда яшамок,дамиз. Биз узимизга маък,ул 
булган  турмуш  тарзида х,аёт кечирамиз,- 
дустларимиз, к,ариндошларимиз ва лсамиятда уз

23

User
Новый штамп



урнимизга эгамиз. М аж бурият - бизнинг 
устимиздан хуж айинлик к,илади, биз унга 
буйсунишимиз керак.

Умримизнинг х,ар бир соатида х,аётимизни 
таъминлаш учун пул топиш, оилани бошк,ариш, 
гавжум кучаларда машина х,айдаш, ишхона 
масъулияти, фарзандлар ташвиши, жамиятдаги 
бурчларимизни бажариш ва бошк,алар учун жуда 
куп х,аётий куч сарфлаймиз, энергия кетказамиз.

Энергия - к,имматбах,о, уни сотиб олиш мумкин 
эмас. Купчилик уйлайдики, энергияни дорилар 
ёки ЧОЙ, кофе, алкоголь, тамаки ёрдамида олиш 
мумкин. Лекин улар янглишадилар. Энергия - 
табиий х;аётингиз учун мукофот.

Ёмон одах учун жазоланамиз, туири х;аёт 
тарзи учун мукофотланамиз

Бу шунинг учун юз берадики, ёмон одатлар 
натижасида х,аётий кучингиз камайиб кетади, 
организмда касалликлар бошланади.

Ёмон одатлар х,исобига узингизни-узингиз 
кзд1сизлантирасиз, бунга эътибор к,аратиш зарур. 
Сизнинг энергиянгиз пасаяди. Сиз х;олсизланасиз, 
х,атто уз организмингизни тозалаш га х,ам 
кучингиз етмайди. Энергиянинг пасайиши 
чик,арувчи аъзолар фаолиятини аста-секин 
сусайтиради. Энергиянинг янада пасайиши эса 
ичаклар, буйраклар ва упка фаолиятининг 
'г^татишига олиб келиши мумкин. Кейинрок, эса 
организмдан чик,май к,олган зах;арлар йирила 
бориб, уз ишини к,илади. Зах,арлар тананинг турли
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к,исмларида йирилиб, асабларни эзади, бу эса оррик, 
ва азобларга дучор к,илади. Бу сигналлар табиий, 
демак, сиз нотабиий х,аёт кечирмок,дасиз ва 
узингиз х,ак,ингизда к,айруришингиз зарур. Лекин 
сиз уз ах;волингиздан уяласиз. Бу нот^^ри! Аслида 
сиз, аввало, нима булаётганининг асЛ сабабини 
аникдашингиз зарур.

Одам хасталигидан уялиши керак эмас

"Йук,, - дейишади одамлар, - мен шамолладим,,. 
мен х,аддан ташк,ари куп ишладим ва х.оказо, мен 
х,олсизланганман, чунки к,арияпман". Бадона 
кетидан бах,она топилади, лекин х,ак,ик,ий сабаб 
уларнинг узларида. Узингиз ва фак,ат узингиз 
орриру азобларингиз учун, муддатидан анча олдин 
к,артайишингиз учун жавобгарсиз! Нотурри х,аёт 
тарзи х,исобига узингизни кучсизлантирасиз. 
Х,аёт кучингиз пасайиб кетади, зах,арлар 
организмдан чик,арилмайди, улар сизни к,ийнай 
бошлайди. Аслида эса азобларингиз нотурри 
турмуш  тарзидан келиб чик,мок,да. Бошк,а 
жойлардан сабаб к,идирманг, узингиз сабабчисиз!

Демак, очлик билан х,аёт кучингизни 
к^арсангиз, табиий х,аёт тарзига риоя к,илсангиз, 
х,олсизлик йук,олади. Бетартиб х,аёт тарзи - 
инсонни ачинарли ах;волга солувчи асосий сабаб.

Агар сиз табиий х;аёт тарзига риоя к,илсангиз, 
табиатнинг узи сизга сорлик х,адя к,илади.
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Табиий овк,атланиш, очлик билан организмни 
тозалаш, жисмоних! машк/^ар - буларнинг х,аммаси 
сизга узок, умр ва сорлик багишлайди.

Зарарли одатлариигиз борми

Куп туз ёки тузли овк,ат истеъмол к,иласизми? 
Кофе ичасизми? Тамаки ёки спиртли ичимликлар 
истет>мол к,иласизми? Тозаланган ок, шакар ёки у 
к,ушилган бошк,а мах,сулотлар ейсизми? 
К,атъиятли инсонм исиз? Танангизни ким 
бошк,аради 7 зарарли одатларми? Эсингизда 
булсин, тана - акдсиз!

Парх,ез, очлх'гк - организмдаги табиий омборни 
очувчи калит.

Очлик уз таъсирини организмнинг х;ар бир 
х,ужайрасига, х,ар бир ички аъзога, барча х,аётий 
кучга утказади. Х,еч ким буни сиз учун к,илмайди, 
бу х;ар биримизнинг шахсий бурчимиз.

М ен ишонаман, касал одамларнинг 99% и 
нот'^ри, нотабиий овк,атланиши х,исобига азоб 
чекади.

Х,ар 1<,андай маш инанинг фойдали 
коэффициенти у  ишлаб чик,араётган энергия 
сифати ва сонига к,араб белгиланади. Худди шуни 
инсон организми машинасига к,иёслаш мумкин. 
Урта ёшдаги к,оматдор одам мунтазам равишда 
туйнб овк,атланиши натижасида, улик мах,сулотлар 
истеъмол к,илгани сабабли, оч юриш урнига турли

Муъжиза уз к,улингизда
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таомларни тик,иштиргани учун организми 
к,анчалик иф лосланганини  хаёлига  х,ам 
келтирмайди.

Очлик - табиий институт

Касаллик - иЧки аъзоларингиз зах,арли 
моддалар, токсик чик,индилар билан тулгани 
х,ак,ида хабар беришнинг табиий усули. Очлик - 
инсон дучор булган жисмоний азоблардан 
к,у1улиш йулини ургатадиган ягона усул.

Ким куп емаса, х,еч к,ачон ялк,ов булмайди, 
ок,илу донолик дарвозаси доимо очик, булади.

Душман организмингиз ичида

Сорлик ва узок, умр куриш учун курашда энг 
ёмон ва энг аёвсиз душман - ацтоинтоксикация 
деб х,исоблайман.

Энг ёмон томони шундаки, уз-узини зах,арлаш. 
йил сайин усиб бормокда. Уни енгишнинг ягона 
йули - очлик, турри, табиий овк,атланиш ва турри 
х,аётий одатлар.

А ввал х,афтасига 24-36 соатли, фак,ат 
дистилланган сув ичиб оч юришни одат к,илинг, 
таом ейдиган кунингизда фак,ат табиий озук,а 
билан овк,атланинг. Танангизни акд бошк,арсин, 
истак эмас! Истак - акдсиз!

Эрта тонгда туриб, куп нарсага улгуриш 
мумкин. Шунинг учун эрта туришни одат к,илинг. 
(Эрта тонгдаги ишга Яратган Парвардигор барака 
беради. Бу мук,аддас каломларда айтиб к,уйилган.)

27

User
Новый штамп



Ш унда сиз кундузи  бироз мизриб олиш  
имкониятига эга буласи з. К,он ишк,орий 
реакцияга эга булиши керак. Купчилик бахтсиз 
х,одисалар кислота купайганидан содир булади. 
Кислота купайиши эса уз-узини зах.арлашдан 
келиб чик,ади. Х,аёт ок,ими, яъни к,он шунчалик 
зах,арланса, ифлосланса, к,андай к,илиб биз 
узимизии касаллик микробларидан х,имоя к,ила 
оламиз? М аълум ки , м икроблар  организм  
кучсизланишини пойлаб туради, кези келганда 
х,ужумга утадилар.

Энди сиз мендан суранг; "Кислотани нормал 
х,олга келтириш учун нимани таклиф к,иласиз?"

Биринчи галда тозалаш учун 3-4 кунлик фак,ат 
дистилланган сув билан очлик, очликдан сунг 
ишк,ор берувчи парх,езга ^птилади. Ишк,ор берувчи 
мах,сулотларга нималар киради? Хом сабзавот ва 
мевалар, кукат барглари билан безатилган 
сабзавотли салат. Озук,ангизнинг бешдан уч 
К.ИСМИНИ сабзавот ва мевалар ташкил к,илсин. 
Сабзавот ва мевалар хом ёки пишган булиши 
мумкин. Х,ар доим сабзавот ва мевалардан 
тайёрланган салатни овк,атдан олдин истеъмол 
К.ИЛИНГ. Ишк,ор берувчи озук.а организм учун 
мух;им. Баъзилар пиширилмаган сабзавотни 
истеъмол к,ила олмаслигини бах,она к,илади, лекин 
сиз салатларни истеъм ол к,илишни одатга 
айлантиринг. Натижаси куп куттирмайди, 
К.ОНИНГИЗ токсик моддалардан тозаланади.
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Куп овк,атланиб, организмингизга зарар 
етказманг

Х,аддан ташк,ари куп овк,ат ейиш сизни 
муддатдан олдин улдиради. Сабзавот ва мевалар 
табиий тозаловчи х,исобланади. Бошланишига оз-
03 и стеъм ол к,илинг, токсик зах,арлардан 
тозалангунингизга к.адар х,афтасига 24 соатли
04 юриш барча ифлосликлардан организмни 
тозалайди. Агар сиз 3-7 кун оч юришга куч 
топсангиз, организмингиз тула тозаланади. 
К,андай мах,сулотлар зарарли кислоталар пайдо 
к.илади? Булар шакар ва шакарли мах;сулотлар, 
кофе, тамаки, алкоголь, гушт, балик,, тухум ва 
туз. Албатта, гушт ва балик,ни так,ик,лашга сиз 
норози буласиз. Лекин сиз ёшингиз юкини 
сезм асд ан , юриш ни хох,ласангиз, яна куп 
нарсалардан воз кечишингизга турри келади. Бу 
бошланишига жуда к,ийин куринади. Аммо сиз 
к,урк,масдан бунга киришинг, бу унча к,ийин 
эмас, деб ишни бошланг. Сабзавот, мевалар, 
салатлар, ёнрокдар, бироз устирилган донлардан 
иборат парх,ез к,илиш унча к,ийин эмас, 
буларнинг барчаси тез меъдага тегиши х,аммага 
маълум. Лекин сабзавотлар к;^. Барча ёнрокдар, 
маризлар ва урчитилган донлар жуда туйимли, 
ерёнрок, бироз к,овурилса, бодом:, писта, 
кунгабок,ар маризи, к,овок, урури, к,овун урури 
маризлари жуда мазали ва фойдали. Агар сиз 
гуш т истеъм ол к,илсангиз, х,афтасига 2-3 
мартадан ош масин. А гар  бироз кислота
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купайганини сезсангиз, буни тухтатиб, яна 
сабзавот ва мева парх.езига угиш керак.

Баъзан енгил бош орриги, бош айланиши, куз 
олдида майда шарчалар пайдо булиши, огиз 
бушлирига аччик, таъм келиши, жисмоний 
кучсизлик, ак,лий чарчок, ва х,оказолар сизни 
безовта к,илади. Бу бошланувчи белгилар кейинрок, 
з'^айиши мумкин. Сиз бунга жигарим айбдор, 
деб овк,ат рационидан ёрлар, гушт ва гуштли 
мах,сулотларни чик,ариб ташлашингиз мумкин. 
Лекин бу етарли эмас. Сиз рациондан шакар ва 
крахмальш чик,ариб ташлашингиз зарур. Аник,рори, 
уларни сиз организмингиз учун табиий х,одда - 
сабзавот ва мевалар орк,али олишингиз керак.

Сиз оК,сил моддаларига мух,тожлик сезасиз, 
уларни ёнрок, ва маризлардан олишингиз мумкин. 
Агар сиз к,увватингиз аста-секин камаяётганини 
сезиб, уни нормал даражага к^^-ара олмасангиз, 
к,иск,а очлик сеансини }Ь’казинг: 36 соатдан то 3- 
4 кунгача дистилланган сувдан бошк,а х,еч нарса 
истеъмол к,илманг. Сизда овк,атланиш эх,тиёлси 
жуда кучаяди, лекин бу х,ак,ик,ий очлик эмас, балки 
организмнинг маълум вак,тдан с ;^г озук,а к,абул 
к,илиш одати. Бунга чиданг! Яна к,айтараман: тана 
акдсиз, унинг истаклари к}ш, аммо сиз истакларга 
йул бермай, танани акд билан бошк,аринг. Очлик 
улкан к,атъиятни талаб к,илади. Бу - материя 
устидан онгнинг ралабаси!

Мен узимнинг биринчи 4 кунлик оч юрганимни 
яхши эслайман. Бу вак,тда мен машх,ур лозанналик 
(Ш вейцария) доктор А .Роллиер  назоратида 
даволанардим. Х,аётимни сакдаб к,олиш учун к,айта
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бошланган сил касаллиги билан курашмокда эдим. 
Уша вак.тларда доктор мени огохдантирганди: "Бу 
сен учун ^ а  мух,им имтих,он булади, лекин сен 
чидашинг зарур!"

У менга х,ар куни сийдигингни шиша идишга 
солиб сакдайсан ва уни текшириб борасан, деб 
айтди. Ш иша идиш ларни томош а к,илиб, 
организмдан к,анча кераксиз зарарли моддалар 
чик,иб кетганига гувох, булдим.

Шифокор назоратисиз оч юрманг

Оч юриш муддати тугаганидан кейин мени 
ишк,орли парх;езга угказишди, бунда сабзавот ва 
мевалар сероб булиб, уларни пишйриб -̂ х,ам, 
пиширмасдан хдм к;^ истеъмол к,илдим, тахминан 
икки х,афталардан сунг мен узимни яхши х,ис 
к,ила бошладим.

Бу менинг охирги очлигим эмасди. Кейинрок, 
доктор мени х,афтасига 24 соатлик очликка 
буюрди ва кейинги 9 ой давомида эса 7, 14, 21 
кунлик очлик сеанслари ^казишимни тайинлади. 
Очлик сеанслари орасида эса мен ишк,орли 
парх,езга риоя к,илдим.

Ишк,орли парх,ез к,илинг

Ошк,озонда кислота купайса, бу зах,арловчи 
х̂ 5собланади ва бундан холи булишга х;аракат кдлиш 
зарур. Баъзан узингизга узингиз айтасиз: "Бугун 
бирор сабаб булмаса х,ам, юзимнинг ранги негадир 
хунукрок, к^финмокда, б^аш и б  кетмокдаман".
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Сиз узингизни узингиз бошк,аринг ва х,ар доим 
бардам-бак,увват ва хушчак,чак, х,олатда булишга 
интилинг.

Ошк,озонда кислота купайганининг биринчи 
белгилари - тилингиз кулранг туе олади, тез 
жах,лингиз чик,ади, ю зингизга к,он югуриб 
к,изаради. Бу белгиларни арзимас деб ^ламанг. 
Бу - хавфнинг биринчи сигнали. Х,озир у к ^  
зарар етказмаса х,ам, кейинрок, сизни к,ийнайди. 
Кислота купайиши - ички очик, фактор, кун 
утиши билан узингизни х,имоя к,илиш учун 
имкониятингиз борган сари камайиб боради. Х,аёт
- уз-узини ^^имоялаш дегани.

Кислота купайишининг олдини олинг, агар бу 
сурункали характер олса, к,он босимининг доимий 
юк,ори булиш ига, ок,ибатда атер оск лероз 
касаллигига олиб келади. Шундай к,илиб, йул 
беркилади. Кислотани олиб келадиган овк,ат - уз- 
узини зах,арлаш - юк,ори к,он босими - муддатидан 
олдин дунёдан куз юмиш.

Зах,арли кислота кристаллари бугинлар 
х;аракатини ёмонлаштиради, сизни букилмайдиган 
ва х;аракатлана олмайдиган к,илади.

Кислота кристалларига к,арши очлик 
билан курашинг

Инсон танасининг х,ар бир х,аракатланувчи 
буринлар суяклари орасини табиат махсус 
суюкдик билан туддирган (синовальная жидкость). 
Бу суюкдик худди машина к.исмлари орасини 
мойлаб турилгани каби суяклар орасини мойлаб
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туради ва буринлар х,аракатини осонлаштиради. 
10 ёшли болага назар ташланг, к,андай енгиллик 
билан х,аракат к,илади. Нима учун "У энди 10 ёшга 
кирди, мен эса 60 ёшдаман, менда бундай енгил 
х;аракат энди булмайди", дейсиз?! Ёш улрайиши 
бурин суяклари орасидаги суюк,ликка таъсир 
к,илмайд1и. Х,аракатларингиз орирлашишига 
асосий сабаб зах,арли кислоталарнинг 
кристаллари, улар буринларингиз х;аракатини 
чегаралайди. Бу китобни ёзаётган вак,тимда ёшим 
85 га тулди. Мен бошимда туриб йогларнинг турли 
машкдарини енгил бажара оламан. Йук,, табиат 
инсон х,аракатларини чегараламайди. Ижозат 
берсангиз, шуни айтаманки, мен 10 ёшли 
болакайдек х,аракатлана оламан!

Зах;арли кислота кристаллари к,андай 
х;осил булади

Бизнинг организмда асосан туртта чик,ариш 
аъзолари булиб, улар х;ар доим зах,арларни 
чик;ариб туради. Табиатан биз овк,ат истеъмол 
к,иламиз, суюк,лик ичамиз, нафас оламиз. 
К^шчилик одамлар х,аддан зиёд куп овк,атланади, 
очликдан эмас, одатига биноан. Менинг куп 
йиллик терапевт сифатида тажрибамга мувофик, 
биламанки, бундай одамлар истеъмол к,илган 
озук,ани к,айта ишлаб, узлаштира олмайдилар. 
Бундайлар оч ёки тук,лигига к,арамасдан 
к,оринларига гушт, тухум , торт, ширин 
булочкалар, пирожнийлар, мармелад, к,овурилган 
картош ка, вафли ва х,оказоларни
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тик,иштирадилар. Бундай катта х,ажмдаги озук,ани 
майдалаш, х,азм к,илиш, ортик,часини чик,ариб 
ташлашга организмнинг х,аётий кучи етмайди. 
Бундай вазиятда з^ар доим токсик, зах;арли 
к,олдикдар к,олади, бу зах,арли к,олдикдар ч^осади 
ва буринлар орасида кристалларга айланади. Бу 
анча секин жараён булиб, куп йиллар нотурри 
овк.атланиш натижасида буринлар орасида 
кристаллар к ^ ла б  йирилади, суякларни мойлаб 
турувчи суюкдик кальцийли моддаларга т^инади 
ва оррикдар пайдо була бошлайди. Аввало, улар 
оёкда пайдо булади. Оёкдарда х,аракатланувчи 
суяклар бошк,а аъзоларга нисбатан куп. Х,ар бир 
оёкда 26 та х,аракатланувчи суяк мавжуд. Шунинг 
учун зах,арли кислота кристаллари оёк,да 
йирилади.

Бел оррири

Бел орриридан фак,ат баъзи бирларгина к,утулиб 
к,олишади. Урта ёшдаги одамларнинг белини 
букишларига назар солинг, улар белларини 
.т^^рилашларида юзларидаги оррик, ва азобларга 
эътибор беринг, кундан-кун улар оррикдан нолиб, 
"Ох;, менинг белим!" дейишади. Лекин токсик 
кислота кристаллари белда т^остамайди, улар 
умуртк,а поронасига к^арилиб, кураклар, елка 
ва тирсак буринлари, бушш, х,атто панжаларни 
ишрол к^илади. Баъзилар зах,арли кристаллар билан 
шунчалик тулиб кетганки, х,атто к,ул панжаларини 
муштум к,илиб буколмайдилар. Уларнинг х,аммаси 
бунинг сабаби ёш улрайиши, к,арилик, кексалик.
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деб биладилар. Бунга ишонманг! Асосий сабаб 
З^па зах,арли кристаллар! Бу оррикдар дан к,утулиш 
учун  америкаликлар м иллионлаб  оррик, 
к,олдирувчи дори ичадилар. Минглаб одамлар 
иссик, ванна к,абул этадилар.

М ен  узим  бундан азият чекмайман ва 
истамайман! Менинг тавсияларимни бурин ва 
суяк оррик,ларини х,имоя к,илувчи тавсия деб 
к,абул к,илишингизни сурайман. Ш у билан бирга, 
ишонаманки, бу азобларни енгиллаштириш 
усуллари мавжуд.

Организмни тозалаш учун очлик

Агар сиз 24 ёки 36 соатли ёхуд 3 кундан 10 
кунгача оч юрсангиз, сорлигингизни тикловчи 
кучлар организмингиз да ишлай бошлайди. Мен 
яна ва яна к,айтариб айтаман, очлик организмни 
тозалайди ва янгилайди. Агар сиз тула очликка 
утсангиз, фак,ат дистилланган сув ичсангиз, 
сизнинг х,аётий кучингиз овк,атни к,айта ишлаш, 
х,азм к,илиш ва ортик,часини чик,ариб ташлашга 
кетмай, организмни тозалашга сарфланади. Чук,ур 
ички тозаланиш, куч йириш учун физиологик 
дам олиш - мана сизга очлик ок,ибати!

Энди фараз к,илайлик, сиз 60 ёшдасиз. Кунига
3 марта овк,атланасиз, к,орнингиз очми-тук,ми, 
барибир, шу билан зарарли, зах;арли 
моддаларнинг буринлар га угишига йул очасиз. 
Бу х,олда очлик сизнинг ички кучингизга зах,арли, 
токсик моддаларни чик,ариб ташлашда ёрдам 
беради, ёшингиз улурлигини эсдан чик,арасиз.
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Х,озирок, оч юришни бошланг. Бошланишига 
24 соат оч юринг. Шунинг узида б^инларингизга 
к,андай таъсир к,илганини сеза бошлайсиз. 
Бошингизни чапдан унгга бир неча бор к,айириб 
куринг, шунда сиз к,андайдир овоз эшитасиз. Бу 
овоз умуртк,а поронасида зах,арли кристаллар 
пайдо бу^лганидан дарак беради. 24 соат ёки 7 
кунлик очлик бирданига сизни зах,арли 
к,олдикдардан озод к,илмайди. Лекин тозаланиш 
бошланади. Х,афтасига бир кун оч юринг, шунинг 
узи йилига 32 кунни ташкил к,илади. Бу вак,т ичида 
х,аётий куч организмда купаяди ва зах,арли 
кристалларни чик,ариш учун етарли булади. Х,ар 
бир очликдан сунг сиз узингизни эркинрок, 
сезасиз. Ёшингиз улуглиги эсингиздан чик,ади.

Муддатидан олдин к,ариш белгилари

Сиз барча ишни к,ийинчилик билан 
бажарасизми? Юзингизнинг аввалги рангини 
йук,отмаяпсизми? Хотйрангиз ёмонлашдими? 
Овозингиз й^олмокдами? К,ул ва бармокдарингиз 
титрайдими? Зинадан кутарилаётганингизда 
нафасингиз сик,адими? Белингиз букилиши 
к,андай? Б-^инларингиз шик,ирлайдими?

Ундай булса сиз зудлик билан нимадир 
к,илишингиз зарур! Х,озирок„ шу бугунок,!

Очлик - дунё каби к,адимий

Х,айвонлар к ^  овк,ат еб к,^са ёки касал булса,
оч юриш истаги пайдо булади. Улар тузалмагунича
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ёки аввалги еган овк,атини х,азм к,илиб 
булмагунича оч юради. Тарихдан маълумки, 
диний уламолар ва к,адимги олимлар очликдан 
даволовчи восита сифатида кенг фойдаланганлар. 
Улар фак,ат касал булганларида ёки организмни 
ёшартириш, янгилаш онидагина эмас, балки 
рух,ий чиник,иш учун х,ам оч юришган. Улуг 
файласуф Пифагор уз фалсафасини ^фгатишдан 
олдин ук,увчиларидан 40 кун оч юришни талаб 
к,илган. Унинг фикрича, 40 кунлик очликдан с ^ г  
}Ьс,увчилар фикри аникдашиб, унинг фалсафий 
к,арашларини осон узлаштиришлари мумкин 
экан. Демак, очлик авваллари х,ам, х,озир х,ам 
фак,атгина организмни тозалабгина к,олмасдан, 
инсоннинг ак,лий ва рух,ий фаоллигини х,ам 
яхшилайди.

Очлик ак,лни пешлайди

Менинг х,аётимда х;ам, минглаб талабаларим 
шахсий х,аётида х,ам доимий илмий очлик катта 
урин тутади, бизлар учун ак,л ва рух. улкан 
эшиклари х,амиша очик,. 1 ёки 3 кунлик очликдан 
с ;^г сиз учун х,ам акд эшиклари очилаётганини 
сеза бошлайсиз. Сиз мантик,ан т^ри  фикр юрита 
бош^.айсиз, тезда муаммолар ечимини топа оласиз. 
Аввал сизга муаммо булган нарсалар энди оддий 
ва енгил куринади. Очликдан сунг сиз энди х,еч 
нарсадан чучимайсиз, аввал сизни хавотирга 
солган муаммолар тезда ечимини топади. 
Хотирангиз яхшиланади. Янги информацияни 
к,абул К.ИЛИШ х,ам яхшиланади. Организмингиз
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тозаланган сари узингизда йирилиб бораётган 
кучни сеза бошлайсиз. Бу - ^ а  куч - ички ишонч, 
у сизни доимо оптимист булишга ундайди. 
Хотирангиз ^кирлашади. Сиз куп йиллар аввал 
курган ва эш итганларингизни, одамларни, 
ж ойлар, айрим эпизодларни эслайсиз. Уз 
устингизда ишлаш имконияти пайдо булади. 
Билим - х.аётда, тайёргарлик эмас. Бу х,аётнинг 
узи. Акдий ва рух,ий усиш инсониятнинг ердаги 
энг улуг мак,садларидан х,исобланади. Шундай 
к,илиб, очлик билан 3 та нарсага эришилади; 
тананинг жисмоний жазоланиши, акд ва рух,нинг 
тиник,лашиши, шунингдек, натижада улкан 
сорликка эришиб, х,аётдан бах;ра олиб яшайсиз.

Энг к,адрлиси - ички хотиржамлик, рух,ий 
аникдик. Буларнинг х;аммаси х,аётингизни янада 
жозибадор к,илади. Х,озирги х,аётда бу кам 
учрайдиган х;олат.

Диндор одамлар очликка риоя к,илишган

Маълумки, диний одамларнинг барчалари, 
шунингдек, Довуд, Мусо, Исо пайрамбарлар 
х,аммаси 40 кунлик очликка риоя к,илишган. Ислом 
динида 30 кун руза тутиш фарз к,илинган.

Авваллари булганидек, х,озир х,ам оч юришни 
рад к,илувчилар куп. Баъзилар очликни илмий 
тасдикданмаган, деган фикрда. Булар эски, яъни 
овк,ат еган киши куч;\и ва овк,ат емасдан оч юргани 
касал булади, деган рояни илгари сурадилар.

Очликда бир неча кун узингизни нохуш 
сезишингиз мумкин, чунки биз ёмон одатлар
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к,улига айланганмиз. Агар биз биринчи уч кунлик 
очликка чидасак, кейинрок, биз ундан 
х,узурланамиз. Сиз овк,ат туррисида ^ламайсиз. 
Чунки сизда катта к,увват зах,ираси мавжуд. 
Албатта, агар сиз зах;арли к,олдикдарга т^инган 
булсангиз, очлик бу токсинларни чик,ариш 
жараёнида узингизни бироз нохуш сезишингиз 
табиий. Бу очлик сизга ёрдам бермокда дегани. 
Мукофотига тана тозалигига эришасиз. Кузингиз 
нури уткирлашади. Очликдан сунг овк,атингиз 
бошк,ача куринади. Сабзавот ва мевалар ажойиб 
таъмли булади. Танангиз чарчок, нималигини 
билмайди. Уйк,унгиз тиникдашади. Очлик сизни 
шунча куп яхшиликлар билан мукофотлайди.

ОШК.ОЗОН хи зм атк ори га  ай лан м ан г

К^щчилик одамлар нафс к,улига айланганлар. 
Улар маълум вак,тларда нонушта, ту1плик ва кечки 
овк,атларини истеъмол к,илишлари зарур. Улар 
очми ёки тук,ми, куц ейиш, а'йник,са, сифатсиз 
овк,атланишдан азият чекишади. Бундай х,олатда 
касалликнинг кутлигига ажабланмаса х;ам булади. 
Инсон пичок, ва к,ошик; ёрдамида узига чох, 
к,азийди, деган мак,олнинг тутрилигига ик,рор 
буласан. К ;^лаб инсонлар ошк,озонларига дам 
бериш майди. Бундай овк,ат х;азм к,илувчи 
аъзоларни шунчалик тулдиришадики, охир- 
ок,ибат улар фаолияти ишдан чик,ади. Согликдан 
сунг кам овк,ат истеъмол к,илаётганингизни 
сезасиз. Мен узим жисмонан жуда х;аракатчанман; 
Кунига икки мах,ал овк,атланаман, овк,атланиш
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орасида х,еч нарса истеъмол к,илмайман. Х,ар 
х,афтада 24 соат оч юраман, бундан ташк,ари 
йилига 2-3 марта 7-10 кунлик очлик эълон 
к,иламан.

Очликдан сунг ю зингиз ранги 
тиникдашганини, кузларингиз чаракдаётганини, 
тана тозаланганидан юрагингиз ёк,имли ашула 
хиргойи к,илаётганини сезасиз, чунки сиз ички 
аъзолар ва к,ондан улкан юкни олиб ташладингиз! 
Буг^шок, очликни режалаштиринг.

Очликни муваффак,иятли утказмок,чи 
булсангиз

Эсингизда булсин, мен аввал х,ам айтган эдим, 
яна айтаман, тана акдсиз! К,ачонки, сиз очлик 
эълон к,илдингизми, демак, акд танадан устун 
келибди. Ак,л истаги ошк,озон истаги билан 
мустахдамланиши зарур. Шундай к.илиб, шартли 
рефлекс ёрдамида ошк,озон нонуштани кутади.

М енинг учун нонушта - бутунлай керак 
булмаган овк,атланиш. Организм кечаси билан 
дам олган, энергия туплаган, тула 
х,аракатсизликдан с ^ г  ичини овк,атга ту^ддириб 
олиш нима учун керак? Бу нонушта одамнинг 
кечаси билан йик,к,ан энергиясини йук,отади. 
Одамлар к}ш йиллар давомида эрталаб нонушта 
К.ИЛИШНИ одат тусига айлантириб улгуришган. 
Уларнинг фикрича, эрталабки нонушта мух,им, у 
кун буйи ишлаш учун энергия беради.

Лекин бу нотурри фикр, чунки нонуштадан 
сунг то овк,ат х,азм булиб, сизга бироз куч
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баришлагунича бир неча соат утади. Овк,ат х,азм 
К.ИЛИШ жараёни организмдаги энг мураккаб 
жараён х,исобланади. Нонуш танинг барча 
к,исмлари х,азм булса, организм х,ужайралари 
ундан озикданади.

Нонушта урнига машк,лар

Мен 50 йилдан бери нонушта к,илмайман. Мен 
эрталаб барвак,т тураман, машк,лар билан 
шурулланаман. Соат 11 ларда озгина мева 
истеъмол к,иламан. Соат 12 ларга бориб, биринчи 
марта овк,атланаман.

Овк,атланишни салатлардан бошлайман. 
Уларнинг асосини к,ирричдан чик,арилган сабзи 
ва карам ташкил к,илади. Улардан кейин эса 
помидор, редиска, сельдер, лавлаги кук барги 
билан ва х,оказоларни ейман.

Организм ичини тоза тутинг

Х,аёт кучингиз камайиб, у  организмдан 
ш лакларни чик,ариб ташлаш учун камлик 
к,илмок,да. Ш у вак,тдан бош лаб к,арилик 
бошланаётгани х,ак,идаги хавотирингиз энди 
бефойда. Нима буляпти узи?

Муддатидан олдин к,ариш - сир эмас. Сиз уз 
ёмон сиф атларингиз билан узингизни  
жазоладингиз. С о р л и к  ва узок, умр куриш сири 
к,уйидаги уч сузда мужассамлашган: "ичингиз 
тозалигини сакданг". Бу сузларни онгингизга 
мустах,кам мух,рлаб к,зшинг. Бу сузларни дуо каби
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к,айта ва к,айта такрорланг. Очлик - организм 
ичини тоза тутишнинг ягона йули. Очлик х,еч 
нарса талаб к,илмайди. Фак,атгина кучли к,атъият 
зарур, холос. Эсингизда булсин, гам-гусса - 
заифликда. Х,аётда энг кучлилар енгиб чик,ади. 
Очлик эса уз-узини сакдаш дастури х,исобланади.

Сиз очликка тайёрмисиз

О члик сизга ёрдам бериш ига иш онган 
булсангиз, демак, очлик утказишга тайёрсиз. 
Эслаб к,олинг, агар акдингиз очликни бошлаш 
керак, деган булса, ишонинг, ютук, сиз томонда. 
Сиз организмингиз х,ар бир х,ужайрасига 
айтишингиз зарур: "Мен ишонаман, очлик мени 
яхши х;олатга олиб келади". Х,ужайралар х,ам бу 
сузларни узига к,абул к,илгандан сунг очлик 
бошлашингиз мумкин. 24 соатлик очлик вак,тида 
дистилланган сув ичинг, холос. Сувдан бошк,а 
нарсани орзингизга олманг. Агар сиз мева есангиз 
х,ам, бу очлик эмас, мевали парх,ез х,исобланади. 
Истардимки, сиз буни тушуниб еТинг, очлик 
деганида ошк,озонга сувдан ташк,ари х,еч нарса 
тушмасин. Сизда биринчи очлик енгил ^'иши 
мумкин ёки к,иск,агина огир х,олат содир булади. 
Биз нонуштадан нонуштагача ёки тушликдан 
тушликкача 24 соат оч юришимиз мумкин. Агар 
сиз ЧОЙ, кофе, пиво, алкоголь ичимликларига 
одатланган булсангиз, сизда бироз бош огрири 
пайдо булади. Нима учун? Чунки организм 
х,ужайралари доимо ичиб келаётган стимуляторга 
туйинган. К,ачонки очлик х,ужайраларни вайрон
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к,илувчи стимуляторлардан тозалай бошласа, 
узига хос реакция беради, лекин сиз буни 
эсингизда тух’ишингиз зарур, бу очлик натижаси, 
у  сизнинг зарарли  одатлардан халос 
булишингизга ёрдамлашмокда. 24 соатлик очлик 
вак,тида уз иш фаолиятини а’рстатмаса х.ам булади 
- лекин ошк,озонда бироз кучаниш сезилади. Агар 
сиз ак,лни танага рах,бар к,илиб к,уйсангиз, 
х,аммаси силлик, ^ади. Акд олий х;ужайралари 
танага буйрук, бериб туриши зарур.

Ошк,озонингиз истакларига эргашиб кетманг.

Учта зарур одат

Учта одат борки, х,аётнинг исталган шароитига 
мослаб сиз хохдаган нарсангизга етишишингиз 
мумкин, бундан ортигини инсоният х;али уйлаб 
топмаган.

Бу одатлар к,уйидагилар;
- мех,нат к,илиш одати;
- сорлом булиш одати;
- илм олиш одати.
Агар сиз шундай одатларга эга булсангиз, 

шундай одатлар сох,ибаси булган х;амда сизни 
севадиган аёлингиз булса, сиз ва аёлингиз х,озир 
жаннатда экансиз.

М и н г йилларча умр берилгандек бепарво 
булманг.

Тирик экансиз, яхшилик цилинг, бунга кучингиз 
етур.

Марк Аврелий
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Ш укр к,илиш кам баралликда х,ам бахт  
келтиради,

Ношукрлик бадавлатни хр.м камбарал щилади.
Конфуций

Бошлашга шошилинг! Уйлангки, сизда х,ар доим 
муваф ф ацият  к,озониш  учун вак,т бор , 
муваффак,иятсизлик учун эмас. Арзимайдиган  
макрад -  жиноят.

Лоуэлл

Утган вакд1 кр.йтмайди. Ок,илу донолар хрзирок, 
етарлича иш к,илиб улгуришади.

Ф.Бэкон 

Фак,атгина дистилланган сув истеъмол 
к,иламан

Очлик х;ак,ида гапирганимда куп марта 
к,айтараман: х;еч к,андай озук,а истеъмол к,илманг, 
х;а1то сабзавот ва мева шарбатларини х,ам. Фак,ат 
дистилланган сув ичинг. Дистилланган сув - тоза 
сув. Бу, демак, икки к,исм водород ва бир к,исм 
кислород - Н^О.

Агар сиз ёмрир ёки к,ор сувини ичсангиз, 
билингки, бу суюкдиклар табиий дистилланган, 
буларда ноорганик минераллар йук,. Булардан 
фак,ат 100% фойда оласиз. Сабзавот ва мева 
шарбатларини ичсангиз, дистилланган сувдан 
ташк,ари, табиий шакар, органик минераллар, 
витаминлар оласиз.
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Сиз кул, дарё суви ё илик, сув ичсангиз, 
билингки, сувдан ташк,ари ноорганик минераллар 
х,ам к,абул к,илмок,дасиз. Бу сув к,аттик, сув 
х,исобланади. Унинг таркибида ноорганик 
минераллар куп.

Энди сизга озук.а х.ак,ида к,иск,а даре бераман. 
Кимёвий моддаларнинг икки тури мавжуд: 
ноорганик ва органик. Ноорганик химикатлар 
инерт булади, организм х,ужайралари уларни 
узлаштирмайди. Танамиз тирик озук,алардан 
олинадиган 10 та органик минераллардан иборат. 
Биз олма ёки бошк,а мева есак, бу тирик озук,а. 
Улар узилганидан с ^ г  маълум вак,т яшайдилар. 
Х,айвонотлардан олинадиган озук,алар х,ам тирик 
х,исобланади: балик,, сут, пишлок,. Органик 
моддалар бизга х;аёт багишлайди. Агар биз 
усимлиги й ^  оролга тушиб к,олганимизда улимга 
мах;кум булардик. Чунки оёгимиз тагидаги ер 16 
ноорганик минераллардан иборат, тана уларни 
узлаштира олмайди. Фак,ат усимликлар ердан 
ноорганик моддаларни шимиб олиши мумкин. 
Инсон ноорганик моддалардан озук,а суруриб 
чик,ара олмайди.

Дарё сувлари турли минералларга бой. Улар 
к,андай минераллар? Органик минералми ёки 
ноорганик?

• Улар х,аётларини инерт минераллар билан 
орирлаштирадилар. Инерт минераллар буйрак ва 
ут пуфагида тошга, артерияларда зах,арли 
кристалларга айланади.

Сиз яна "Дистилланган сув - у̂ лик сув, унда 
балик,лар куп яшай олмайди", деган гапларни
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эшитасиз. Албатта, баликдар дистилланган сувда 
куп яшай олмайди. Чунки уларнинг х,аёти учун 
сув усимликлари зарур.

Энди шундай тахмин к,илсак, сиз пароходда 
Японияга сузиб кетаётган эдингиз, пароход 
х,алокатга учраб, к,айикда бир кун очик, денгиз да 
сузишга т̂ огри келди. Сиз фак,ат ёмгир сувини 
ичишингиз керак. Нах,отки, сиз ёмгир сувини 
улик сув х,исоблаб, уни ичишдан воз кечасиз? Бу 
сувни сиз, албатта, ичасиз, баъзи инсонлар фак,ат 
ёмгир суви ичиб кун к^^ишади.

Кипр оролидаги к,удратли император 
Тибериуснинг матттхур саройида ёмгир сувини 
йигиш учун улкан резервуар булиб, к,ургок,чилик 
йилларида ундан фойдаланишган. Орадан 2000 йил 
утган булса х,ам, .Кипр ах,олиси ана шу 
резервуар дан фойдаланади. Мен буни уз кузим 
билан курганман. Агар бу оролга к,ачондир бориб 
к,олсангиз, сиз х,ам уни куришингиз мумкин.

Бир неча йил аввал дустим билан Жанубий 
денгиз оролларига саёх,ат к,илдик. Бу оролларда 
яшовчи халк, - полинезияликларни к^дик. Улар 
СОРЛОМ, чиройли, б;^дор одамлар экан. Умрларида 
дистилланган сувдан бошк,а сув ичмаганлар, чунки 
бу орол Тинч океани билан ;^алган. Денгиз суви 
ичишга ярок,сизлиги маълум, ороллар ровак 
кристаллардан иборат, шунга сув ер юзида 
сак,ланмайди, тезда шимилиб кетади. Шунинг 
учун бу оролларда яшовчи инсонлар ёмрир 
сувидан ташк,ари кокос ёнрори сувини ичишган. 
Оролда яшовчи халк, орасидан энг кексаларини 
бизнинг яхтадаги шифокорлар назоратдан
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;^казишганда улар узларини жуда яхши са1сдаб 
к,олганлари маълум булди. Оролда яшовчиларнинг 
эркаклари х,ам, аёллари х,ам намуна бу^лишлари 
мумкин. Улар фак,ат дистилланган сув истеъмол 
к,илиб, узок,, СОРЛОМ умр кечираверадилар.

Очлик илк сеансида к,анча вак,т 
оч юриш мумкин

Биринчи марта очлик сеанси утказаётган киши 
10 кундан ортик, оч юрмаслиги керак. Очлик 
тажрибаси бир неча йилдан бери узок, вак,т очлик 
сеансларини утказиб юрган мутахассис 
назоратида угказилгани мак,садга мувофик,.

Очлик, аввало, организмни илмий тозалаш 
усули булиб, уни олдиндан уйлаб ^казиш зарур. 
Инсон илмий текширилган булиши керак. 
М утахассис очликни к,ачон тухтатиш 
кераклигини билади, очлик ^^казаётган одам 
буйраклари фаолиятини назорат к,илиб туради. 
Буйраклар токсик зах.арларни к,ондан чик,армокда. 
Сийдиклар кунига бир неча марта текширилади. 
Агар х;аддан ташк,ари к ^  микдорда токсик зах;ар 
чик,са, буйраклар ззфик,ишининг олдини олиш 
мак,садида очликни т^татиш мумкин.

Мутахассислар бирданига 30-40 кунлик очлик 
;^казиш керак, деб айтишмайди. Мен купинча 
одамларда очлик угказишни 21 -25 кунга мулжал\аб 
бошлардим. Лекин 6  кундан сунг организмдан 
катта микдорда токсик зах;арлар чик,а бошласа, 
сабаб очликни т^татишга мажбур буламан. Оч 
юрувчи одам табиий овк,атланишга }пгади.
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Тажрибасиз мутахассислардаи к,анча узок, 
вак,т оч юрилеа, ички тозаланиш шунча кучли 
булади, деб эшитганман. Бунга ишонмайман, 
чунки х,озирги замон маданийлашган инсон - 
энг кучсиз махлук,. Тангри яратган махлук,отлар 
орасида х,еч бири инсон каби табиат 
донунларини куп бузмайди. Сиз билиб олинг, 
инсон табиат к,онунларини бузишга х,ак,к,и йук,. 
Бу билан у узини вайрон к,илади. Инсон с о р л и к  

ва узок, умр куриш х;ак,идаги маслах,атларга 
жуда ишонувчан.

Касаллик - шифокорларга, операцияларга, 
дори-дармонларга туланадиган товон. Х,аммадан 
куп санаторий, клиникалар тузалувчилар учун, 
уйларга ким эгалик к,илади? Биз! Кимлар энг куп 
аспирин таблеткалари ва бошк,а оррик, к,олдирувчи 
дорилар к,абул к,илади? Биз!

Менимча, аспирин тозами ёки бошк,а дорилар 
билан аралашми, инсон организми учун хатарли 
х,исобланади, уни к,абул к,илувчилар жиддий хавфга 
дуч келиши мумкин. Шу сабабларга асосланиб, 
мен узок, вак,т очлик утказиш самарасига 
ишонмайман, агар у яхши мутахассис назоратида 
утказилаётган булса х,ам. Инсон фак,ат потери 
овк,атланиш зах,арларидангина эмас, балки 
авваллари к^^лаб к,абул к,илган дорилар к,олдири 
таъсиридан х,ам вафот этади.

Мен кам муддатли очлик сеанси зЬ-казиб, яхши 
натижага эришганман, узок, муддатли очлик 
сеансларини кузатган булсам х;ам.

Х,афтасига 24-36 соат очлик сеанси ^казиб, 
оч юрувчилар х,ак,ик,атан ички тозаланишга
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эришишади. Х.еч к,андай нонушта керак эмас, 
фак,ат мева истеъмол к,илжш лозим.

Инсон СОРЛОМ булиб, узок, умр к^фишни истаса, 
узини очликка тайёрлайди. Ойига 3-4 кун табиий 
озук,а истеъмол к,илиб, буни бир неча ой давом 
эттириш мумкин.

Х,афтасига бир кун очликдан сунг яна ойига 
3-4 кун очлик сеанси утказиб, бу 4 ой давомида 
к,айтариб борилса, инсон энди 8 кунлик очлик 
сеанси ^казишга тайёр булади. Бу вак,тга келиб, 
х;афтасига 3-4 кунлик очлик сеанси ва кейинги 
натурал озук,а истеъмол к,илиш х;исобига организм 
анча тозаланган булади. Энди 6 ойдан сунг 8 
кунлик очлик сеанси утказиш осон кечади. 
Биринчи 8 кунлик очлик сеанси ажойиб натижа 
беради, яхши ички тозаланишга эришилади.

6 - 8  ой утказиб, 10 кунлик очлик сеансига 
тайёрланса булади. Бу билан инсон уз организми 
х,ар бир х,ужайраларини тозалашга эришади.

К,анча вак,т оч юриш мумкин

Одамлар уз к,иск,а х,аётларининг куп вак,тини 
уз-узларини вайрон к,илишга сарфлайдилар. Мен 
х,аётда нимани исташимни биламан. Биламанки, 
СОРЛИК ва узок, умр пулга сотиб олинмайди. 
С о р л и к  ва узок, умрга тенг келадиган бойлик 
булмайди. Мен йилига - 365 кун узимни жуда 
СОРЛОМ х,ис к,иламан. Менда х,еч к,андай оррик, 
ёки тана чарчори сезилмайди. Буни менга х,еч 
КИМ совра к,илмади. С о р л о м  х;аёт тарзи х,исобига 
бунга мен узим эришдим.
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Тез-тез очлик сеанси утказсангиз,
шунчалик куп очлик сеанси утказа оласиз

Мен сизнинг очлик сеансингизни 10 кун билан 
чегаралаб к,уймок,чи эмасман, лекин 10 кунлик 
очлик сеансини 4 ойлик интервал билан олти 
марта ^казмагунингизгача очлик сеансини 10 
кундан ошириш маслах;атини бермайман. 
Яхшигина тажрибага эга булганингиздан сунг 15 
кунлик очлик сеансига ■^ишингиз мумкин. Бу 
билан сиз улкан тозаланишга эришасиз. Сиз энди 
бундай очлик сеансидан нима кутишни биласиз. 
Шахсан х,афтасига 24-36 соатлик ва йилига 4 марта
7-10 кунлик очлик сеанслари мен учун етарли 
деб х,исоблайман.

Мен х,афтасига 12 марта овк,атланаман, гох,о 
ундан х.ам кам, чунки очлигимни сезмагунимча 
овк,атланмайман.

Яна к,айтариб айтаман, очлик сеанси давомида 
узок, вак,т оч юришда мутахассис к^фсатмаларидан 
четга ЧИК.ИШ ярамайди. Мен узок, муддат очлик 
сеанси фойда беришига унча ишонмайман. 
Шунинг учун зарурат булмаса, мутахассис 
назоратисиз узок, муддатли очлик сеанси 
^казмаслигингиз мак,садга мувофик,.

Энг яхши натижага эришиш учун

Англияда 30 кунлик очлик сеансини самарали 
деб х,исоблашади. Бундай очлик сеансини инглиз 
шифокорлари назоратида куп вак,тини урин-
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курпа к,илиб утказишади. Уларга вак,ти-вак,ти 
билан бир неча дак.ик,адан туриб юришга рухсат 
берилади. Германияда 21 кун, Францияда 14 
кундан куп эмас. Америкада эса 30 кун энг яхши 
муддат х,исобланади.

Яна бир марта к,айтараман, агар сиз 10 кундан 
ортик, очлик сеансини утказмок,чи булсангиз, сиз, 
албатта, шифокор-мутахассис назоратида 
булишингиз керак. Агар организмдан зах;арли 
моддалар чик,иши огир кечса, очликни к,ачон 
трстатиш кераклигини билмайсиз, мутахассис 
очликни к,ачон т^татиш зарурлигини айтади.

Турри овк,атланиш билан к,иск,а очлик 
сеансларига х,амда улар орасида турри 

турмуш тарзига ишонаман

Мана, менинг очлик к,оидам! Аввалом бор, биз 
табиат билан боглик,миз, х;ар биримизда к,урк,ув 
аломатлари куп. Агар сиз аввал очлик сеанси 
угказмаган булсангиз, х,афтасига бир кунлик - 
24-36 соатлик очликдан бошланг. Кейин сиз 3-4 
кунлик, кейин 7-10 кунлик очлик сеанслари 
ЗП’казинг, шунда сиз иродангиздан фахрланасиз. 
Сиз тула ички тозаланишга к,иск,а очлик сеанси 
билан эришасиз. Эсда тутинг, буни давомли 
бажариш лозим, яъни к,анча к̂ ш оч юрсангиз, 
танангиз шунчалик куп тозаланади, шу билан 
бирга, очлик сеанслари орасида т^ри турмуш 
тарзига риоя к,илиш талаб этилади.

Бу китобда сизга берадиган энг яхши нарса - 
турри маьлумот. Бунга ишониш эса узингизга борлик,.

51

User
Новый штамп



24 соатлик очлик сеансингизни нонуштадан 
нонуштагача ёки тушликдан тушликкача фак,ат 
дистилланган сув билан з^казишингиз мумкин. 
Агар истасангиз, бир стакан дистилланган сувга 
чой к,ошик,нинг учдан бирига тенг тоза асал х,амда 
бир ЧОЙ К.ОШИК, лимон шарбати к,ушишингиз 
мумкин. Бу организмдаги зах,арли моддаларни 
эритишга ёрдам бериб, кучингизни сакдайди. 
Бундан ташк,ари, сув таъмини ёк,имли к,илади. 
Юк,орида айтилганидек, зах,арли моддаларни 
эритади, буйрак орк,али тозаланишга эришилади. 
Буйраклар очлик сеансида мух,им роль ^найди. 
Шунинг учун бу вак,тда куирок, дистилланган сув 
ичиш зарур. Сиз буйраклар ёрдамида чик,ариб 
ташланган зах,арлар ва кристалларни уз кузингиз 
билан курасиз. Барча х,аёт кучингиз ва асаб 
энергиянгиз энди энг юк,ори режимда ишлай 
бошлайди. Чунки энди чайнаш, майдалаш, ишлаш, 
узлаштириш ва чик,ариб ташлашга жуда кам 
энергия сарфланади. Тез-тез оч юриш х,исобига 
организмдан аввал к,абул к,илган турли дори 
к,олдикдарини х,ам чик,ариб ташлайсиз.

Болалигимда мен турли касалликлар билан 
орриганман, томок, безлари яллирланиши, 
к ^й ^ал , к,изилча ва бошк,алар. Менда х,ар хил 
дорилар к,абул к,илганман, айник,са, "каломель" 
номли дори симоб асосида тайёрланган эди. 
Швейцариядаги санаторийда даволаниб, соглигим 
тиклангандан сунг мен очлик буйича доимий

24 соатлик очликни тухтатиш
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дастур асосида иш олиб бордим, у х,озиргача давом 
этмокдаман. Мен х,афтасига 24 соат, йилига 4 
марта 7-10 кундан оч юрардим, х,ар ун кунлик 
очликдан сунг бир ой организмга дам берардим, 
очлик даврида фак,ат дистилланган сув ичардим. 
Бу режимда 5 йил булганимдан с ^ г  20 кунлик 
очликка утдим. Шунда менда муъжиза руй берди. 
Бу 10 кунлик очликнинг еттинчи куни эди. Мен 
тоза х,аво ва офтоб нурларидан маза к,илиб, дарё 
буйида кетаётган эдим. Бирданига ошк,озонимда 
к,аттик, оррик, сездим, аранг манзилимга етиб 
борганимда т^ри ичакда огир ва совук, нарса 
сездим. Бу уша ёшлигимда ичган "каломель" 
дорисидан к,олган симоб эди, тушган симоб 
мик,дори кичик чой стаканининг учдан бир 
к,исмича эди. Шу кундан бошлаб, " с о р л и к " 

сузининг энг олий маъносини тушуниб етдим.

Рух,ий-ахлок,ий х;олатингизни юк,ори 
даражада сак,ланг

Сиз СОРЛОМ, тетик, ёш танани вужудга 
келтираётганингиз х,ак,идаги фикр сизнинг 
рух;ий-ахлок,ий х,олатингизни юк,ори даражада 
сак,лаб туришга ундайди. Узингизга нисбатан 
ачиниш х,иссиётига берилманг. Салбий 
фикрларни узингиздан х,айданг. Очлик даврида 
к,уйидаги фикрларни ишонч билан к,айтаринг:

1. Мен энг катта куч - ички тозаланиш ва 
янгиланиш кучига мурожаат к,иламан.

2.' Очлик даврининг х,ар дак,ик,асида 
организмдан зах,арли моддалар чик,иб кетмокда.
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3. Соат сайин организм уз-узини тозаламокда.
Эсингизда тутинг, бу фикрларни организмнинг 

х,ар бир х,ужайрасига етказиб, сингдиришингиз 
зарур. Х,ар к,андай фикр х,ужайралар орк,али 
руёбга чик,ади.

Сиз очлик сеанси утказмок,чи булганингиз 
х,ак,ида як,инларингиз, к,ариндошларингиз билан 
маслах,атлашманг, сиз салбий реакцияга дуч 
келишингиз мумкин.

Организмдан токсин ва зах,арли моддалар 
чик,аётганда, к,он тозаланаётган вак,тда сиз 
узингизни аъло даражада сезмайсиз, албатта, 
х,аммаси ргиб кетади, деб узингизга к,айта-к,айта 
тасалли беринг. Мак,садингиз йулида к,аттик, туринг, 
ажойиб натижаларга эришасиз. 24 соатлик очлик 
охирида биринчи истеъмол к,иладиган озук,а - янги 
узилган сабзавотдан салат, к,иргичдан угказилган 
сабзи ва карам, унга апельсин ёки лимон шарбати 
бироз к.^члилса, таъми ёк,имли булади.

Сунгра пиширилган сабзавот истеъмол к,илинг, 
масалан, димланган помидор. Улар кислота пайдо 
к,илмайди, агар сиз шакар ва ок, нон к,^масангиз, 
албатта. Сиз турли кукатлар истеъмол 
к,илишингиз мумкин. Шпинат, карам, к,овок„ 
сельдер, ловия, фасол ва х,оказо.

Эсингизда булсин, очликдан сунг х,еч к,ачон 
гушт, балик,, пишлок,, сарик, мой, ёнрокдар ва 
шунга -;^шаш озук,а истеъмол к,илманг. Сизнинг 
биринчи овк,атингиз салат ва унта нисбатан 5% 
пиширилган сабзавот булиши керак.

24 соатлик очликдан сунг икки кун ^хунича 
орир х,азм була,л,иган таом истеъмол к,илманг.
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3 кунлик очлик сеансини яхши шароитда 
утказишингиз керак. Зах;арлар организмдан 
чик,аётганида дам олинг. Сиз бу вак,тда китоб, 
газета, журнал ук,иманг. Радио эшитманг, 
телевизор курманг, шерикларингиз билан бирга 
вак,т ^казманг. Кроватда ётинг, айник,са, бироз 
бетоблик сезсангиз. Бу бетоблик даври зах,арлар 
к,анча тез чик,са, шунча тез ^ и б  кетади. Эсингизга 
соламан, очлик сеанси узок,рок, давом этса, буни 
атрофдагилардан сир тугишни унутманг, чунки 
уларнинг салбий таъсири сизга х,ам ёмон таъсир 
^казиши мумкин. Уйингиз тинч булса, бирор 
жойга кетишингизнинг х;ожати й}ос,. Лекин дала 
х,овлига ^ш аш  тинч, тоза х,аволи ва х,еч ким йук, 
жойда очлик сеансини ^казсангиз, энг яхши 
натижага эришасиз.

3 кундан 10 кунгача ёки ундан куп вак,т очлик 
сеанси утказаётган булсангиз, узингизни 
операция столида куринг. Кроватда дам олиш 
мух,им, чунки сизнинг х,аёт кучингиз бу вак,тда 
токсин ва зах,арларни чик,аришга, организмни 
тозалашга сарфланади. Агар бироз айланиб 
келишни истасангиз, бунга кучингиз етсагина, 
чик,инг. Узок, вак,т к,уёш нурида тобланманг. У 
сизнинг асаб тизимингизга салбий таъсир к,илиттти 
мумкин. Агар ухлай олсангиз, к,анча куп 
ухласангиз, шунча яхши. Агар ухлай олмасангиз, 
х,еч нарса т^рисида уйламасдан ётинг. Миянгизх’а 
дам беринг, кераксиз фикрлардан холи к,илинг.

3, 7, 10 кунлик очлик сеанслари
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3-10 кунлик очлик вак,тида ичаклар фаолияти 
пасайиши к^чиликни хавотирга солади. Бундан 
хавотир олманг. Ичаклар фаолияти очликни 
тугатганингиз зах;оти урнига тушади. Мен ични 
юмшатувчи воситаларга, очлик даврида клизма 
фойдасига ишонмайман. Менимча, бу табиий 
булмаган восита. Ичаклар санитар ва антисептик 
механизмига эга, ичакдаги к,олдик,лар очлик 
даврида чик,ариб ташланади. Очлик тугаганидан 
кейин ичаклар равонрок, ишлай бошлайди. Сиз 
сабзавотлар ва 5% гина пиширилган сабзавот 
истеъмол к,илишингиз зарур. Организмнинг 
ок,силга булган эх,тиёжи ёнгок,, писта ва 
сабзавотлар х,исобига тулдирилади. Агар сиз 
тозаланмаган, 'гуйилган ундан тайёрланган нон 
истеъмол к,илмок,чи булсангиз, уни к,изаргунича 
пипшринг, сунгра совутинг. Нонни яхшилаб 
к,отиринг, токи нондаги крахмал шакарга 
айлансин, нон булакчаларини шундай 
к,отирингки, улар к,улингизда упадек майдалансин.

Очликдан сунг сиз ундирилган бурдой донини 
истеъмол к,илишингиз мумкин, бу жуда фойдали. 
Мана шу озук,а организмни кераклича намловчи 
ва мойловчи х,исобланади.

Яхши СОРЛИК томон етакловчи йул

Таъкидлаганимдек, очлик дастурим х;афтасига 
24-36 соатдан йилига 4 марта. Йил бошида мен 7-

О ч л и к  в а к ,т и д а  и ч а к л а р  ф а о л и я т и
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10 кунлик очлик сеансини к,ачон ^ ’казишимнИ 
белгилаб оламан. Демак, очликка тайёрланиш 
январь ойининг биринчи ярмиданок, бошланади. 
Кейингиси эрта бах,орга турри келади. Бах,орда 
х,ар доим 10 кунлик очлик сеансини ^казаман, 
чунки бу вак,тда узок, к,иш фаслидан сунг 
организмни тозалаш зарурати тугилади. Мен ёзги 
очлик даврида одамлар билан тулиб-тошган, 
нафас олиш к,ийин булган хоналарда маъруза 
к,иламан. Афсуски, х;амма инсонлар х,ам очик,, тоза 
х,авони ёк,тиравермайдилар.

Тангри узи яратган махлук^арига 
Сув, хр.во ва нур берди.
Инсон эса узини-узи нафас олиб 
Булмайдиган хонага к,амаб,
Б и р ода рл а ри  нима учун ул аёт га нига  

ажабланади.

Очлик иисон организмида табиий 
термостат барпо к,илади

Кузатишимча, очлик организмни шундай 
тозалайдики, тана аъзолари ишини шундай 
тартибга соладики, организмнинг термостатик 
х,олати х,ам яхшиланади. Очлик ва турри ташкил 
к,илинган х,аёт тарзи натижасида менинг 
организмим доимо иссик,-совук,ликнинг х,ар 
к,андай узгаришларини к,ийналмасдан утказа 
олади. Ёзда мен 7 кунлик очлик сеансини июль 
ёки август ойининг иккинчи ярмида ;^казаман. 
Бу очлик мен учун энг осони, чунки бу даврда 
янги сабзавот ва мевалар сероб булади.
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Кузда эса мен очликни 7-10 кунгача етказиб, 
октябрь ойининг охири ва ноябр бошларида 
^казаман. Шундай к,илиб, мен йилига 75 кунгача
оч юраман.

Мен жигар, 30- пуфаги ва бошк,а гормон ишлаб 
чик,арувчи аъзолар - барчасига физиологик дам 
бермокдаман. Ут пуфагининг физиологик дам 
олиши унга инсулинни купрок, ип1лаб чик,аришига 
ёрдам беради. Ошк,озон х,ам овк,ат х,азм к,иладиган 
суюк,ликни куплаб ишлаб чик,аради, о р з и н г и з  

к,уримайди, ширин таъм пайдо булади, нафас 
о л и ш и н г и з  яхшиланади.

Табиат организмни ва нафас олишни тозалаб, 
турли х,иддардан холи к,илади.

7 кунлик очликни тухтатиш

Сиз 7 кунлик очлик сеанси утказганингизда 
ошк,озон ва ичакларингиз анча к,иск,аради. 
Очликни грстатганингизда к,уйидагиларга риоя 
к,илишингиз керак:

- очликнинг еттинчи куни соат 5 ларда 4-5 та 
помидорни тозаланг, булакларга булинг, к,айно1̂  
сувга солиб к,уйинг. Кейин улар совуганида 
истаганингизча истеъмол к,илинг;

- эртасига эрталаб соат 8 ларда к,ирричдан 
■^казилган карамдан салат тайёрланг. Унга яримта 
апельсин шарбати к,ушинг.' Салатдан сунг 
димланган кукат ва помидор истеъмол к,иласиз. 
Идишга кукат ва бироз сув к,уйиб, оловга к,уясиз, 
к,айнашга як,ин оловдан олиб, совутасиз, сувини 
тукиб ташлайсиз. Бу кукат билан икки булак
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бурдой нони истеъмол к,илишингиз мумкин. Бу 
сизнинг эрталабки биринчи овк,атингизга булади. 
Кун давомида исталганча дистилланган сув 
ичишингиз мумкин. Тушликка к,ирричдан 
утказилган сабзи, майдаланган сельдер ва 
карамдан салат тайёрлаб, апельсин шарбати 
к,ушасиз. Кейин икки хил сабзавот, масалан, 
шпинат, баргли карам ёки пиширилган сельдер 
ва к,овок, истеъмол к,иласиз. Бу озук,алар ,х,еч 
к,андай гушт билан аралаштирилмайди.

Тук,к,изинчи куни эрталаб меваларнинг 
хох,лаган тури билан нонушта к,илишингиз 
мумкин. Икки ошк,ошикда ундирилган бурдой 
донларини бир ошк,ошик, асал билан аралаштириб, 
бироз ширин таъм билан истеъмол к,иласиз. 
Кундузи р^ирричдан угказилган сабзи, карам ва 
сельдердан тайёрланган салат, яна битта 
пиширилган сабзавот истеъмол к,иласиз. 
Тушликка петрушка, помидор ва иккита 
димланган сабзавотдан салат тайёрлаб, истеъмол 
к,иласиз. 1 0 -кундан бошлаб сиз китобда 
келтирилган менюдан фойдаланишингиз мумкин.

10 кунлик очликни тухтатиш

7 кунлик ва 10 кунлик очликни туутатитттда 
бироз фарк, бор. Очликнинг 10-куни соат 5 ларда 
димланган помидор истеъмол к,илинт. Кейин 7 
кунлик очлик режимига риоя к,иласиз. К^глингиз 
бошк,а овк,атларни тусаса х,ам, нафсингизни 
тийинг. Эсингизда булсин, сиз 7-10 кун овк,ат 
истеъмол к,илмадингиз. Иштах,ангиз бироз
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камайган, овк,атланиш мак,садингиз тезда энергия 
йигиш эмас. Организмдан токсинларни 
чик,аришдан танани энергияга бойитишга ^иш  
учун бироз вак,т керак булади.

Ичаклар фаолиятидан хавотир олманг

Очлик сеансидан с ^ г  аввалгидай овк,атлана 
бошлашингиз учун бир ёки икки кун утиши 
мумкин, сиз ичакларингиз фаолиятидан 
хавотирланманг. Аллох, ичакларни токсинларга 
к,арши курашувчи к,илиб яратган, бу тизим 
табиатан бехато ишлайди.

Организмдан чик,ариб ташлаш идеал 
дастури

Х,аётий тажрибамдан келиб чик,иб, к,уйидаги 
к,оидаларга риоя к,иламан: уйк,удан 
турганимдан сунг ичакларим тезда х,аракатга 
тушади. Буни танамга бир неча айланма х,аракат 
бериш билан бошласам, ичакларим тула 
тозаланади. Мен нонушта к,илмайман. Уйк,удан 
туриб, бир неча соат ^ганидан сунг мевалардан 
бироз истеъмол к,иламан, бир булак банан, 
ананас ёки апельсин, янги кукат ё к,айнатиб 
пиширилган картошка, к,ора олхури истеъмол 
к,илиш мумкин.

Бир соат 5^иб, нонушта к,иламан, нонуштага 
янги узиЛган сабзавотлардан салат, яъни 
к,ирричдан ^казилган сабзи-карам ва сельдердан 
тайёрланган салат ейман. Мен узимга к,оида к,илиб
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олганман, йилнинг исталган вак,тида биринчи 
булиб салат истеъмол к,иламан.

Баъзилар кунини суюк, овк,ат истеъмолидан 
бошлайди, суюк, овк,атни эса нон билан истеъмол 
к,илади ёки бутербод ейди. Бу нотурри. 
Пиширилмаган озук,а, яъни салат овк,ат х,азм 
к,илиш сулакларини ишлаб чик,аради, чунки у 
табиий стимуляторларга бой.

Мен ишонаман, агар овк,атланишни салатлардан 
бошласангиз, танангиз янгиланаётганини тезда 
сезасиз. Маълумки, пиширилмаган озук.а тирик 
озук,а булиб, табиий, к,уёш нурлари билан турлн 
биостимуляторларни узига сингдирган. Мен, 
албатта, 100% пиширилмаган озук,а истеъмол 
К.ИЛИШНИ таррибот к,илмок,чи эмасман. Чунки 
х,озирги замон одами 5-6 минг йил олдин яшаган 
уз аждодлари каби яшай олмайди. Шунинг учун, 
фикримча, энг яхши парх,ез бу 3/5 к,исм (менюнинг 
бешдан уч к,исми) мева ва сабзавотлар, 1/5 к,исм 
ок,сил моддалар. Ок,сил моддалар гушт, балик,, 
тухум, табиий пишлок, ёки ёнрок,, писта, к,овок, 
урури, пиво ачитк.иси ёки ундирилган донларда 
к ^  булгани учун улар истеъмол к,илинади.

Парх,езнинг к,олган бешдан бир к,исми уч хил 
озук,адан иборат;

Биринчи учдан бир к,исми - табиий крахмал 
донлардан тайёрланган нон ва овк,атлар, гуруч, 
чечевица, фасол.

Иккинчи учдан бир к,исми - табиий шакар. 
Уларни к,уритилган мевалар, масалан, хурмо, 
майиз, туршак, баргак, х^уритилган тут, анжир, 
асал, клён дарахти шарбатидан олиш мумкин.
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Учинчи учдан бир к,исми - тозаланмаган ёглар: 
кунгабок,ар ёги, соя, ёнгок,, бодом ёглари.

Табиий бойитилган озук,а булгани сабабли улар 
оз-оздан истеъмол к,илинади.

Гушт ва вегетарианлик

Мана 50 йилдан ошдики, мен табиий 
озук,аланиш тарафдори булсам х;ам, х,али-х,ануз 
гушт истеъмол к,илиш ёки вегетариакликка риоя 
К.ИЛИШ кераклиги х,ак,идаги тортишувлар 
тугамайди.

Х,ар ким илмий далиллар келтириб, фикрларини . 
маък,улламок,чи буладилар.

Куп йиллар давомида оч юриш дастурига риоя 
к,илйшим натижасида парх,езим асоси сабзавот 
ва мевалардан иборат булгани учун гушт ва 
балик,к,а унча эх,тиёж сезмайман. Организмим 
нима, к,ачон ва к,анча истеъмол к.илишини узи 
айтади. Шундай вак,тлар х,ам буладики, организм 
гушт ёки балик, мах,сулотлари истаб к,олади. 
Шунда мен бироз гушт ёки балик, истеъмол 
к,иламан.

М еъёрида овцатланиш организм ни турли 
кунгилсизликлардан сак/^айди, иссища, совуща ва 
х^ар хил кучланишлар, зурицишларга чидамли 
крлади.

Б.Франклин
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Парх,езингиздан олиб ташлайдиган 
озук,алар

- тозаланган шакар ва таркибида шакар булган 
мах,сулотлар: жем, желе, мармелад, музк,аймок,, 
кекс, пирожний, сак,ичлар, ширин ичимликлар, 
пироглар, консерваланган мевалар;

- кетчуп (томат соуси);
- хантал, рассолниклар;
- тузли мах,сулотлар: тузли картошка, 

к,отирилган тузли нон, тузли печенье, тузли ёнгок, 
ёки магиз;

- ок,артирилган гуруч, перловка;
- ёрли мах,сулотлар;
- к,овурйлган картошка, ж;^ори;
- кофе, кофели ичимликлар, чой, спиртли 

ичимликлар;
- тамаки;
- янги суйилган чучк,а гушти ва ундан 

тайёрланган мах,сулотлар;
- дудланган балик,, г;^т;
- гуштли газаклар, ёрли сосискалар, ёрли 

гуштлар;
- узок, муддат сакдаш учун химикатлар билан 

дориланган к,уритилган мевалар;
- консерваланган ш^валар;
- ок, ундан тайёрланган мах.сулотлар: к,атлама, 

вафли, крокет, макарон, пирожний, тортлар;
- эскирган сабзавот ва улардан тайёрланган 

салатлар, к,овурилган картошка;
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- турли дорилардан узингизни эх,тиёт к,илинг, 
аспирин, сунъий сут, уйк,у таблеткалари, 
тинчлантирувчи воситаларни ичманг. Узингизча 
дори ичсангиз, ёмон ок,ибатларга олиб келиши 
мумкин.

Очлик вак,тида клизма ёрдам беришига 
ишонмайман

Клизмадан зарурат турилгандагина, яъни 
ичаклар фаолияти умуман т^таса, ичакларни 
зудлик билан тозалаш зарур булган вак,тда 
фойдаланилади.

Клизма ёрдами беморга худди х,асса ёрдамига 
рсшайди.

Табиийки, ични бушаштирувчи дорилар билан 
клизма солиштирилганда клизма доридан яхши, 
лекин унинг х;ам узига яраша камчиликлари бор. 
Агар ундан тез-тез фойдалансангиз, ичингиздан 
керакли моддаларни к,ушиб чик,ариб юборади. 
Табиат бушлик,ни ёк,тирмайди, демак, урнига 
инфекция кириши мумкин.

Очлик сеанси вак,тида барча аъзолар дам олиш 
х,олатида булади, демак, бу вак,тда халак,ит 
бермаслигингиз керак. Очлик вак,тида вак,ти- 
вак,ти билан ичаклар ишлаб к,олиши мумкин, лекин 
ичаклар фаолияти сезилмаса, сиз зах,арландингиз 
дегани эмас. Овк,ат истеъмол к.ила 
бошлаганингиздан, айник,са, табиий озук,адан 
кейин олдингидан яхши ва мунтазам ишлайди.
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Тилингиз муъжизавий кузгу х,исобланади. 
Тилингиз танада, организм х,ар бир 
х,ужайраларида к,анча токсин моддалар 
йирилганини курсатади. Тил фак,ат ошк,озон 
кузгусигина эмас, балки ички чегараловчи тизим, 
десак х,ам булади. Организмда ориздан бошланиб, 
чик,ариб ташловчи тешик - анусгача булган тизим 
бор, у 30 фут узунликка эга булган каналга 
рсшайди. Бу канал буйлаб барча к,абул к,илинган 
озук,а х,аракатланади. Табиийки, х,ар хил озук,а 
турлича х,азм булади, бутун канал буйлаб утиш 
ва1с,ти х,ам турлича.

Маданийлашган парх,ез катта х,ажмга эга, к,айта 
ишлашга куп суюкдик ва ёглаш керак булади, 
чунки озук,а каналдан тез '^иши зарур. Купчилик 
орир, тозаланган, кислоталарга бой озук,а истеъмол 
к,илади. Мен ишонаманки, касалликларнинг 
умумий битта омили бор, бу - ич к,отиши, ичнинг 
равон юрмаслиги. Ич юрмаслиги х;ар хил булиши 
мумкин, лекин мантик,ан олганда, к,абул к,илинган 
ва чик,ариб ташланган микдор тенг булмаса, ич 
юрмаяпти, дегани. Ич юрмаслиги жуда куп 
касалликлар бошланиши белгисидир.

Одам бир кунда камида 6 марта овк,атланади. 
Х,озир оддий инсон кунига бир марта бушанса, 
у ичининг юришини нормал х,исоблайди. Кунига 
камида 6  марта овк,ат к,абул к,илиб, бир 
мартагина бушаниш кам х,исобланади. Инсон 
организми узок. вак,т зурик.иб булса х,ам, ишлаб

Тилингиз х,еч к,ачон алдамайди
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келади. Куп овк,ат истеъмол к,илиб, кунига бир 
марта ёки ундан х,ам кам х,ожатга борадиган 
одамларга ич нормал юрмаётганини исботлаш 
К.ИЙИН. Лекин битта хатосиз белги борки, бу - 
носорлом ТИЛ. Тилга к,араб одам организми 
керакмас чик,индиларга тулиб кетганини билиб 
олиш к,ийин эмас. Бир неча кун очлик 
утказсангиз, тилингиз ок, ранг, ёпишк,ок, масса 
билан к,опланади, ундан бадбуй х,ид келади. Бу 
ок, массани сидириб олиб, текширтириш 
мумкин. Тилингизни  сунъий равишда 
тозаласангиз булади, лекин бир неча соатдан 
сунг тилингиз яна эски х,олига келади. Ошк,озон, 
ичаклар ва организм бошк,а аъзолари к,анчалик 
куп зах,ар ва керакмас чик,индилар билан 
тулганини курсатадиган як,к,ол белги тил 
х,исобланади. Фикримча, инсон организмидаги 
купгина касалликлар сабаби ич к,отиб, 
юриш маслигидир. Бу к,он касаллигими, 
х,ужайраларми ёки нафас олиш тизимими, 
фарк,и йук,.

Тил - умумийлаштирувчи аъзо, организм х;ар 
бир к,исмининг СОРЛОМ ёки НОСОРЛОМЛИГИНИ  

курсатувчи кузгу. Очлик дастурига ва табиий 
озук,аланишга к,анчалик риоя к,илсангиз, тилингиз 
шунчалик тоза булади. Бу узига хос сигнал булиб, 
сиз СОРЛОМ х,аёт йули, касатишксиз, азобларсиз, 
доимий яшариш йулига, к,ариликсиз, чарчок,сиз 
х,аёт йулига чик,иб олганингиз х,ак,идаги сигнал.

Инсон к,аригани учун улмайди. Инсон фак,ат 
к,аригани, кексайгани натижасида келиб 
чик,адиган махсус касаллик йук,. Купгина
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касалликлар - организмнинг токсик зах,арлардан 
тозаланишга булган х,аракати.

Организмни тозаланг ва табиий озук,а истеъмол 
кдлинг. Тилингиз ва сийдикни назорат кдлиб боринг. 

Келажак шифокори уз беморига 
дори ёзиб бермайди, лекин унинг 
парх,езига к,изик,ади, чунки истеъмол 
крлаётган озукр. -  барча касалликлар сабабидир. 
Овк,атланиш учун яшаманг,
Яшаш учун овк,атланинг!
Озук,а! Озук,а! Озук,а! У инсонга энг буюк рох,ат 

баришлайди ёки энг буюк азобга дучор к,илади. 
Инсон организми керагидан куп озук,а к,абул 
к,илишга к̂ ш вак,т чидаши мумкин, лекин шундай 
кун келадики, чик,арувчи аъзолар бундай 
з;^ик,ишга дош беролмайди, ана шунда муаммолар 
бошланади.

Овк,ат х,азм к,илиш аъзолари 
касалликлари -  давр муаммоси

Инсонлар бошидан кечираётган касалликлар 
орасида ич к,отиши биринчи уринда туради. 
Тонналаб таблеткалар, порошоклар, суюк, дорилар 
инсон организмини чик,индилардан тозалашга 
сарфланади. Ич келишининг т^таши - узига хос 
сигнал. Агар ич к,отиши ички чик,индилар тулиб 
кетгани сабабли юзага келган булса, буни узингиз 
текширишингиз осон: кундалик истеъмол 
к,иладиган овк,атингизни тайёрлаб, уни 
кострюлкага солиб, бироз сув к,уйинг, тахминан 
36-37°С х,ароратда сакданг, 8 соатдан сунг нима
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булганини куринг. Биринчи булиб димогингизга 
ёмон Х.ИД урилади. Ачинк,ира бошлагани кузга 
ташланади. Кейин овк,ат ачийди, газлар х,осил 
к,илади, агар газ юк,орига кугарилса, диафрагмани 
кутаради, бу юрак фаолиятига ёмон таъсир 
}пгказади, агар газ курак мушакларини сик,са, 
курак атрофида кучли огрик, пайдо булади. Овк,ат 
массасининг ачиб к,айнаши доимо организмда 
содир булиб турса, доимий бош орриги ёки 
тушуниб булмайдиган касаллик ва бутун танада 
оррик,лар пайдо булиши мумкин. Элементар 
бактериология бизга шуни айтмок,даки, 
ошк,озонда ачиб, к,айнаган овк,ат бактерияларнинг 
кескин купайиши ва улар фаолияти натижасида 
келиб чик,адиган моддалар ошишига олиб келади. 
Шундай к,илиб, биз уз организмимизда турли 
микробларни хохдаганча купайтирамиз. Бу эса 
фожиага олиб келади. Агар сизда тез-тез 
шамоллаш, сурункали синусит ва бошк,а 
касалликларга мойиллик булса, ич к,отиши бундай 
касалликларнинг ривожланишига энг яхши 
чуртки булади.

Х,аддан ташк,ари ёрли озук,а энг мух,им 
аъзолардан бири булган жигар учун жуда хавфли. 
Жигар - энг улкан кимёвий лаборатория булиб, 
хизмат доираси жуда кенг. Жигар фак,ат ишлаб 
чик,арибгина к,олмай, уни тозалайди х,ам. Жигар 
ичаклар билан тозалаш жараёнида х,амкорлик 
к,илади. Агар бири бетоб булса, иккинчиси унинг 
вазифасини бажаришга х,аракат к,илади, лекин 
бу жараён узок, давом этса, организм ишдан 
чик,ади. Жигар ва овк,ат х,азм к,илиш тизими
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ишдан чик,са, сиз жиддий касзАланасиз, шунинг 
учун ич К.ОТИШИ, жигар хасталиги ва умумий 
х,олсизланиш биргаликда кузатилади. Уз-узидан 
аник,ки, ичингизни зах,арлардан тозалаш у'^ун 
овк,атланмай к,уйганингизда узингизни бир неча 
кун ёмон сезасиз.

Сиз оч юрган вак,тингизда х;аёт кучи кераксиз 
чик,индиларни йигиб, уларни организмдан 
чик,ариб ташлаш билан банд булади, к,анча куп
оч булсангиз, нохуш х,олатингиз х,ам шунча куп 
булади. Лекин буйраклар ёрдамида чик,иь1дилардан 
тозаланган зах,оти сиз узингизни яхши х,ис к,ила 
бошлайсиз, кундан-кунга ах,волингиз яхшиланиб 
боради. Буйраклар ва бошк,а аъзолар орк,али 
куплаб чик,индилардан фориг булиш вак,тида 
ах,волингиз яхши булмайди. 10 кунлик очлик 
вак,тида ах,волингиз яхшиланиши 3-кундан кейин 
эмас, 7-кундан бошланиши энди сизга аён булса 
керак.

Менинг назоратимда очлик сеансларини 
утказувчиларнинг купчилиги очликнинг 10 - 
кунига келиб, узларини яхши х,ис к,ила 
бошлаганлар.

Очлик давридаги к,андай нохушлик сезманг,, 
унга этзтибор бермасликка х,аракат к,илинг. Яна 
ва яна к,айтараман: чидамли оч юрувчилардан 
булинг, табассум к,илинг ва сабрли булинг. 
Табиатни айбламанг, у иложи борини к,Иу\мокда, 
айбни узингиздан к,идиринг.
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Очлик ёрдамида балрамдан форир булиш

Менинг назаримда, инсонлар муаммолари 
организм ички тозалаш тизими зах,арли 
чик,индилар билан тулиб-тошишидан келиб 
чик,ади. Бу чик,ирдилар организмда, асосан, балгам 
куринишида иирилади. Узингизни балгамдан 
форирман, деб уйлаб курганмисиз? 
Даструмолчангиздан кунига неча марта 
фойдаланасиз, синусал чук,урчаларда к,анча 
балрам бор, улар бурун ва томок, орк,али к,анча 
чик,арилади? Томорингизни кунига неча марта 
чаясиз? Х,озирги замон маданийлашган озук,а 
билан кун кураётган х,ар бир одамнинг тозаловчи 
тизими муайян даражада балрам билан тула. Балрам 
йирилиши инсон турилишидаи бошланади. Балрам 
фак,атгина бурун бушлири, томок,, упкада пайдо 
булади, деб уйласак, хато буялади, уни овк,ат х,азм 
к,илиш йулида х,ам учратиш мумкин. Жуда куп 
балрам упкада йирилади. Пневмания - улим билан 
тугайд11ган орир касаллик. Бу касаллик ̂ к а  балрам 
билан 1улиб, К.ОННИ кислород билан таъминлай 
олмаганидан кейин бошланади. Х,озирги замон 
маданийлашган озук,а х,еч к,ачон тула тозаланишга 
олиб келмайди, организмда чик,индилар 
йирилишини келтириб чик,аради. К}ш микдорда 
йирилган балрам зич масса х,осил к,илади.

Яшаш учун овк,атланинг, овк,атланиш учун 
яшаманг,

Куп овк,атланиш куп касалланиш демакдир.
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Х,озирги замон парх,ези балгам барпо 
к,илади

Замонавий одам парх,ези - балгам барпо к,11лувчи 
парх,ез. Ё рл и  овк,ат - замонавий одамнинг энг 
истеъмол к,иладиган овк,ати, х,ар к,андай ёРЛИ овк,ат 
балрам х,осил к,илади. Сутли мах,сулотлардан х;ам 
куц балрам пайдо булади. Дунёда одамдан ташк,ари 
х,еч бир х,айвон ёш болалик даври утгандан сунг 
сут ичмайди. 30% га як,ин ишлаб чик,ариладиган 
мах,сулотлар орир мойлардан фойдаланган х,одда 
тайёрланади. Маълумки, одам тана х,арорати 36,7”С. 
Лекин орир ёрларни х,азм к,илиш учун эса одам 
танаси бундан уч баробардан юк,ори х,ароратга 
эга булиши керак. Бу 101-102"С га турри келади. 
Уз-узидан кзфиьшб турибдики, биз бу орир ёрларни 
узлаштира олмаймиз.

Бундан ташк,арй, х,озирги парх,езлар катта 
микдордаги к,айта ишланган синтетик ёрларни 
уз ичига олади. Устига-устак, улар тузга 
бойитилган. Биз куплаб тухум ишлатамиз. Уларда 
катта мик,дорда туйинган ёр мавжуд, бу - 
холестерин. Парх,езимизда гушт ва гуштли 
мах,сулотлар алох;ида урин тутади, улар орир ёрда 
к,овурилади. Буларнинг х,аммаси х,озирги замон 
парх,ези балрам х,осил к,илувчилигини курсатади.

Очлик вак,тида сийдикда балгам булиши

3 кунлик очлик сеанси вак,тида купрок, сув ичинг, 
эрталабки сийдик намунасини бир неча шиша
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идишга солиб, салк,ин жойга к,уйинг. Бир неча 
кундан сунг шиша тагида балгам чукканини 
к^асиз, сийдикни к,анча сакдасангиз, шиша 
тагига балрам шунча куп чукади.

Х,афтасига 24 соатлик очлик организмни куп 
балгамдан тозалашга ёрдам беради. К,ишки фаслда 
одамлар орир, тр[имли озук,а истеъмол к,иладилар, 
натижада организм балгамга тулиб-тошади. 
Демак, х,аёт кучи организмни тозалашга 
киришади, беморлик бошланади,

Бурун ва томокда жуда к}ш балгам йигилади. 
Баъзи одамларда балгамдан тозаланишда унинг тана 
х,арорати кугарилади.

Одамлар бундай х,олатни нима деб ^лайдилар? 
Улар лихорадка касалига дучор булдим, деб 
уйлашади. Лихорадка - табиатнинг табиий 
куриниши. Уликларда лихорадка й ^ , бу тирик 
одамлар имтиёзи, унда табиат тух,фа к,илган 
х,аётий куч мавжудки, у билан организмни 
тозалашга к,одир булади. Бахтсиз ва оми инсон 
вак,тида иссик. кийим киймадим, шунинг учун 
шамолладим, деб ишонтиришга х,аракат к,илади. 
Бу бутунлай нотугри фикр. К,ишки 
касалликларнинг барчаси - организмда йигилган 
куплаб балгамдан тозаланишга булган табиатнинг 
уриниши. Мен сизга к,атъиян айтаманки, сиз 
шамоллаш касалликлари билан умуман 
огримаслигингиз мумкин.

Мен "моржлар" деб аталувчи одамлар сафига 
кираман, шанба, якшанба, байрам кунлари биз 
к,орда жисмоний машкдар бажарамиз. Купгина 
таьшшларим менга ршхаб к̂ шеда сувда чум[илмокда.
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Табиийки, мен балгам х,осил к,илмайдиган 
парх,ездан фойдаланаман, х;афтасига 24 соат оч 
юришим йирилиб к,олган балгамдан фориг 
булишимда ёрдам беради.

Очликдан сунг парх,езингиз ярмиси крахма.\сиз, 
сувда пиширилган, янги узилган сабзавот ва 
мевалардан иборат булсин. Бу парх,ез, ёнгок ва 
писталар билан балгам х,осил к,илмайди. Агар сиз 
г}^т, 1ухум, балик, истеъмол к,илсангиз, х,афтасига 
уч кундан куп еманг. Донли шурвалар ва нондан 
узингизни тийинг.

Очлик ёрдамида чой, кофе, тамаки 
истеъмол К.ИЛИШНИ тухтатинг

Тамаки чекиш, чой, кофе, алкоголь ичиш - 
булар х;аммаси ёмон одат. Буларнинг х,ар бири 
хавфли токсик зах,ар. Бир вак,тлар илмий 
жамоанинг дик,к,ати тамаки хусусиятларини 
чук,уррок, ̂ ганишга жалб к,илинган эди. Олимлар 
барчаси бир фикрга келиб, х,ар бир сигарета 
пачкасига "Чекиш сизни улдиради!" деб ёзиш 
кераклигини ук,тиришди. Дунёнинг энг буюк 
олимлари тамакининг одам организмига 
таъсирини ургандилар. Яна к,айтариб айтаманки, 
тана - акдсиз! У узича х,амма нарсани к,абул 
кидиттти мумкин. Инсон организми зах,арларни 
к,абул к,илмайдиган механизмга эга эмас. Лекин 
инсонга акд берилган, акдни ишлатиб шундай 
яшаш керакки, у уз-узини х,алок к,илмасин. 
Ш ундай к,илиб, инсон узини турли 
стимуляторлардан х,имоя к,илиши шарт. Бу
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моддалар аввал бироз тетиклаштиради, сунгра 
марказий асаб тизимини толик,тиради. Бу ёмон 
одатлардан к,утулишнинг йули - очлик 
сеансларини ^Нжазиш.

Бир неча йил авва,\ менга бир аёл мурожаат 
К.ИЛДИ, у жуда куп чекарди, кунига 4 пачка сигарет 
етмасди. Бунинг устига 4 та виски ичарди. Кофе 
ва чой ичишни х,ам канда к,илмасди.

Унинг марказий асаб тизими ишдан чик,к,ан 
эди. К,улига к,алам олиб ёза олмасди, чунки 
к,уллари к,аттик, к,алтирарди. У уйк,усизликка 
учраган, иштах,аси бугилган эди. Кузлари нурсиз, 
узи шунчалик касал эдики, х,атто тузалишни 
хаёлига х,ам келтирмасди.

Менинг биринчи к,илган ишим - ундан очлик 
ёрдамида уни зах,арлаётган стимуляторни 
камайтирдим. У оч юрган вак,тида х,ам бироз 
алкоголь, кофе ичиб юрди. Лекин очликнинг 3 
куни организм к,аршилик курсатиб, олдин к,абул 
к,иладиган алкоголь энди-унга ёмон таъсир к,илиб, 
кунгли озадиган, к,усадиган булиб к,олди, мен уни 
очликда 10 кун ушлаб турдим. Унинчи куни 
олинган сийдик намунаси к,уйк,али к,олдик,к,а жуда 
бой эди. Мен уни балгам х,осил к,илмайдиган 
парх.езга 10 кунга ^каздим. Кейин яна 10 кун оч 
юргиздим. У 10 ой давомида менинг назоратимда 
булди. Мен уни ун ой боши ва охирида расмга 
олдим, биринчи расмга олинган аёл ун ой 
кейингисига сира рсшамасди. Касал, эзилган аёл 
энди бахтли, соглом аёлга айлангаи эди. Энди 
унинг алкоголь, тамаки, кофе каби 
стимуляторларни кургани кузи йук,. Х,озир у
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жозибали, турмушга чик,к,ан, бахтли аёлга 
айлангаи.

Очлик орти1яча семизликдан асрайди

Маълумки, америкаликларнинг 65-70% и 
ортик,ча семизликдан азият чекади. К}щинча семиз 
одамлар жиддий касал булишади, улар сурункали 
касалликларга мойилдирлар. Тула одам узини 
яхши Х.ИС к,илмайди, чунки х,ар доим орир юк 
к^ариб юради, улар жисмоний х,аракат к,илишни 
ёк,тирмайдилар, ортик,ча ю.слари булгани учун 
нафас олиш аъзолари к,ийналади, юрак зурик,ади. 
Биз машиналар асрида яшамокдамиз. Узимизии 
халдан ортик,ча куп овк,ат билан туйдирамиз, 
лекин истеъмол к,илинган овк,атга яраша машкдар, 
жисмоний х,аракат ёки мех,нат к,илмаймиз, пиёда 
юрмаймиз. Чунки автоулов пиёдани кучадан 
сик,иб чик,арди. Семиз одамлар доимо турли 
парх,езда буладилар. Купинча ок,сил билан 
туйинган парх,ез, яъни тухум ва томатдан иборат 
парх,ез тутадилар. ОАВда кундан-кунга янги 
парх,езлар эълон к,илинмок,да, лекин х,аммаси 
асосан организмни бузади.

Менимча, фак,ат очлик илмий асосланган, 
табиий усул булиб, киши организмини нормал 
х,олатда ушлаб туришга ёрдам беради. Ижозат 
берсангиз, мен тушунтириб -^мок,чиман, нима 
учун очлик семизликдан холи к,илади? 1, 2, 3 
кунлик очликдан сунг овк,ат истеъмол к,илиш 
хох,иши кучаяди. Уч кундан кейин эса сизни овк,ат 
унча тортмайди. Агар одамлар махсус парх,ез
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к,илаётган булсалар, улар к,ийналадилар ва очлик 
х,иссиёти узок,к,а чузилади.

Очлик туганмас энергия баяишлайди

Мен очлик сеанслари }пгказиб, уз орирлигини 
нормаллаштирган семиз одамларнинг купини 
курганман. Улар 7-10 кунлик очлик билан уз 
орирлигининг 7-10 фунтини йук,ота олганлар. 
Ортик,ча орирликдан холи булганидан сунг 
уларнинг кайфияти яхшиланиб, х,аракатчанлиги 
ошгаи. Улар энергияси бех;исоб купайган. Севинч 
ва ортиб б-ораётган к,увват улар танасини 
яйратади., Очлик даврида озиш тананинг к,айси 
жойига ёр йирилганига борлик,. Агар у к,орин ва 
белда йирилган булса, осон йук,олади.

Паст калорияли парх,ез киладиган, узини жуда 
нохуш сезадиган, тез чарчайдигаи, ташк,и 
к;^иниши ёмон булган, кузлари нурини й^отган 
сехчиз одамларни куп учратганман. Лекин улар 
очлик сеансларини белгилаганларида тезда 
ижобий томонга узгарар эди. Танадаги ёр эрий 
бошлаши билан улар ортик,ча орирликдан 
к,у1улиб, юрак уриши яхшиланади: Пульс ва к,он 
босими нормага келади.

Сизни ортик,ча семизлик к,ийнаётган булса, 
китобда берилган очлик дастурига риоя к,ил11нг. 
Сиз х,афтасига 24 соатли очликдан бошлашингиз 
мумкин. Бошк,ача айтганда, бир кунда бир марта 
ов/,атланасиз. Эртасига оч юрасиз. Агар одам х,ар 
овк,атланганида уз вазнини орирлаштириб борган 
булса, х,афтасига 36 соатдан бир неча бор очлик
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утказса, аввал йирилган ортик,ча юк тезда 
й^олади .

Танадаги ортик,ча юкни йук,отиш учун 
утказилган очлик сеанси ажойиб натижалар 
беради, сизнинг организмингиз тезда узининг 
аввалги ёшлиги ва чиройига к,айтади.

Очлик бу -  чак,ирик.

Бизнинг одатимиз шунга олиб келганки, х,ар 
к,андай очликка озук,ага булган очик.ишга 
к,арагандай к,араймиз. Лекин бу очик,иш эмас. 
Очлик сеанси - инсониятнинг энг эски даволаниш 
усулларидан бири. Сиз к,ачон овк,атланишга 
к,айтиш кераклигини утказиб юбормаслигингиз 
учун акд ва мантик, билан иш тугишингиз зарур. 
Агар сиз к,атъиятли инсон булиб, х.ар бир 
нарсанинг ̂ нига  к,айтиш к,онунига ишонсангиз, 
очликни х,аётингизнинг мух,им к,исми к,илиб 
оласиз.

Ортик,ча семиз булиб, узингизни касал ва кучсиз 
инсон к,илиб к,уйманг. Семизликка к,арши 
курашинг, уз танангиз хужайини булинг. Узингиз 
учун дастур ишлаб чик,инг. Лекин бир х,афта ичида 
семизликдан к,утулишга интилманг. Бу сиздан 
к^шгина вак,т талаб кдлади, эски, нормал х,олингизга 
к,айтиш осон кечмайди. Бунга эришганингиздан 
кейин эса узингиздан фахрлансангиз арзийди. 
Очлик сеанси муддати турли инсонлар учун х,ар 
хил булгани сабабли шифокор билан 
маслах,атлашинг, очлик сеанси муддатини узингиз 
учун аник,лаб олинг, кейингина даволанишни
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бошланг. Очлик сеансини утказиш вак,тида 
муваффак,ият к,озонишингизга тула ишонинг, 
натижа узок, куттириб к,^майди. Сизни даволовчи 
шифокор х,ам сиз эришган муваффахщятни к^иб  
к,увонади. Ортик,ча юкдан к,утулиш осон эмас, мен 
сизга бу осон иш, деб айтмаганман. Фак,ат бунга 
ижобий ёндашиб, т^ри иш тугсангиз, керакли 
натижага эришишингиз мумкин.

Бу хавфли ортик,ча юклардан к,утулишни 
истасангиз, бугунок, бошланг!

Очлик ёрдамида вазнни ошириш

Купчилик озгин одамлар менга мурожаат 
к,илиб, вазнни оширадиган махсус парх;ез тузиб 
беришимни илтимос к,илишади. Уларнинг кртлари 
х,ар доим шамоллаб юради, х,атто иссик, кунларда 
х,ам К.ИШКИ кийим кийишади.

Улар бироз семиртирадиган парх,ез сурашади, 
чунки скелетга рсшаган таналаридан уялишади. 
Мен уларга вазнни тез оширувчи махсус парх,ез 
й>^, десам, улар х,айрон булишади. Мен уларга: 
"Бироз семириш ва вазнни огирлаштириш 
мумкин, фак,ат бу дастур очлик сеанси ̂ казишни 
талаб к,илади", деб айтаман.

Улар дастурни маък,уллайдилар. Фак,ат очлик 
сеанси ^казишни истамайдилар. Шунда мен 
уларга тушунтираман: "Сиз шунинг учун 
озгинсизки, истеъмол к,илаётган озук,ангиз 
балансга келтирилмаган". Мен ёгларга, к,андга 
бой парх,ез тузиб бераман. Унга сут к.ушаман, 
к,аймок, ва бошк,а ёгли мах;сулот х,ам. Лекин
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булар сизга семиришда ёрдам бермайди, 
вазнингиз ошмайди.

Бундай озук,ага к,арамасдан организм янада 
озиши мумкин.

Инсон вазни к,анча овк,ат еганидан эмас, балки 
озук,ани организм к,андай узлаштириши ва 
керакмасини к,андай чик,ариб ташлашига к,араб 
узгариши мумкин.

Агар х,азм к,илувчи ва чик,арувчи аъзолар ёмон 
ишласа, к,анча ёгли озук,а истеъмол к,илманг, вазн 
узгармайди.

Вазннинг енгиллашиши умумий согликнинг 
заифлашганидан келиб чик,ади. Шунинг учун 
организмга куп мик,дорда озук,а киритиш 
бефойда. Вазнни огирлаштириш сири шундаки, 
сиз детескопик тизимининг ишчанлигини очлик 
ёрдамида оширишингиз зарур.

Шундай усул билан озгин инсон озук,ани 
узлаштириши ва керакмасини чик,ариб ташловчи 
тизим ишини тиклайди.

Вазни енгил одам худди вазни огир одам каби 
очлик сеансини утказишга мух,тож, бу улар 
организмига физиологик дам беради. Вазн 
енгиллигида х,ам, вазн огирлигида х,ам 
организмнинг х;азм к,илиш ва чик,ариб ташлаш 
тизими х,аддан ташк,ари з;^ик,иб ишлайди.

Вазн огирлигида х,ам, вазн енгиллигида х,ам 
очлик ажойиб натижа беради. Иккала вазн 
сох,иблари табиий х,аёт тарзи ва очлик сеансларига 
мух,тожлар. Агар сиз бунга риоя к,илсангиз, табиат 
х,еч к,ачон сизни х,алокатга учратмайди.
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Очлик ёрдамида касалликларга 
к,арши кураш

Тумов булганимизда х,аёт к,анчалик ёк,имсиз 
булади. Агар сиз тумов булсангиз, бошингиз 
ёрилгудек оррийди. Бутун танангизда оррик, 
авжига чик,са, табиатни айбламанг ва бу оёрим 
захда к,олгани учун, деб уйламанг. Буларнинг 
асосий сабаби - ;^кир тузатувчи кризис! Сиз 
уткир тузатувчи кризис нималигини 
билганингиздан кейин бу тозаловчи жараёнга 
к,аршилик курсатмасдан турридан-турри очлик 
сеансини бошлашингиз керак.

Тезгина урин-курпа к,илиб ётинг. Х,аётда 
сорлигингиздан мух.им х.еч нарса й ^ , барчасини 
ташланг ва ётинг. Р1ложи булса, илик, ;^ин-к^па 
булсин. Х,ар к,андай овк,атланишни т^татинг, х;атто 
мева ва шарбатлар х;ам истеъмол кдлманг, ма-ьлум 
интерваллардан с ^ г  иссик, дистилланган сувдан к ^ -  
куп ичинг, унга бироз асал ва лимон шарбати 
к,^лишингаз мумкин. Хонани яэшиилаб шамоллатиб 
туринг. Ёторингизга доимо кислород кириб турсин, 
китоб }^иманг, радио эшитманг, телевизор к;^манг, 
фак,ат дам олиб ухланг. Як,инларингиз билан 
гаплаш;ишга энергиянгизни сарфламанг. Узингизни 
ёлриз к,олдиринг, Кдшки ёки ёзги тозаловчи кризис 
даврида неча кун оч юришингиз мумкин? Бу кризис 
йилнинг хохдаган вак,тида содир булиши мумкин, 
кутинча йим-шнг совук, вак,тларида "безовта кила ли".

Куп х,олларда 3 кунлик очлик сизни оёк,к,а 
турразиш учун етарли, лекин баъзан бир х,афта
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ёки 10 кунга чузилиши мумкин. Бундан 
хавотирланманг. Бу тозаловчи кризисдан сунг 
сорлигингиз яхшиланганини сезасиз. Вах,имага 
тушманг.

Мен 5 та болани катта к,илдим, улар тумов 
булганида урин-к;^па к,илиб ётк,изаман. Улар дам 
олишади ва очлик сеанси ^казишади. Бир неча 
кундан сунг оёк,к,а туриб, соглом булиб кетишади. 
Х,ар бир инсон уз характерининг к,урувчиси, шу 
билан бирга, уз соглиги ва яхши кайфиятининг 
асровчиси х,амдир.

Очлик инсоннинг муддатидан олдин к,аришига 
йул к,уймайди. Бу табиат муъжизаси эрта 
к,аришнинг олдини олади.

Очлик - доимий ёшлик эшигини очувчи сех,рли 
калит эканини дунёнинг буюк олимлари аллак,ачон 
эътироф этишган.

Инсон ишонадики, у 70 ёшга тулса, ярим улик, 
тула вайрона булган к,ари одамга айланади. Ерда 
яшаган йиллар сони мух,им эмас, к,андай 
яшаганингиз мух,им. 24 соатлик очликни бошланг.

Яна бир нохуш маълумотни эсингизга солишга 
ижозат бергайсиз. Мен сизга айтсам, инсон вак,т 
утгани учун улмайди, балки нотабиий х,аёт 
кечиргани учун улади.

Х,аётда бир марта буладиган имконият

Тухтанг! -Сиз яшаб утган йилларингизни 
билишингиз зарур эмас, х,аётингизнинг энг яхши 
йилларини йук,отишингиз шартмас. Х,аётни 
чигаллаштирманг. Х,аёт - кунига янги даре такдим
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этувчи доимий мактаб, масала шундаки, нимадан 
бошлашни билиб олиш зарур. Сорлом дас^гур ва 
очликдан бошланг, эртага к,уймасдан бугунок, 
бошланг!

Очлик артерияларингизни 
навк,ирон к,илади

Юрак касалликлари рарб цивилизациясининг 
к,онуний хасталикларидан х,исобланади. Бу 
инсоният душмани фак,ат кекса одамларнигина 
эмас, х,атто ёшларни х,ам хаста к,илади.

Юрак хасталиги тез ривожланмайди. 
Артерияларни эскирган х,олга келтириш учун узок, 
вак,т талаб кдлинади. Бунга олиб келувчи тамаки, 
алкоголь, кофе, тухум, сугли мах,сулотлар, гушт, турли 
ёрлар каби факторларни эсдан чик,армаслик керак. 
Яна бир фактор - жисмоний машкдар к,илмаслик. 
Артерияларни тулдириб, к,он ^казмай к,уядиган 
моддалар - холестерин, ёрлар, фиропд тукдмалар.

Артериялар тулиши доимий давом этгани учун 
унинг тешиги кичиклашади, юрак мушакларини 
етарлича озук,а билан таъминлаш учун к,он 
юрмайди. Артерия тешикчалари кичиклашиб 
кетганида коронар х,олатлар юз бериши мумкин. 
Юрак хуруж и содир булмаслиги учун 
артерияларни турли моддалардан тоза сак,лаш 
мак,садида доимо х,ушёр булишингиз зарур. Юрак 
хуружлари х,али х,аммаси эмас, энг хавфлиси - 
ингичка ох,аксимон тромблар.

Х,озирги замон озук,алари билан 
овк,атланадиган одамларда томирнинг к,он
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утказмай, беркилиб к,олиши аста-секин 
ривожланади. К,он катта артериялардан бутунлай 
ЗП’май к,олганида фожиа юз беради.

Ёшингиз артерияларингиз х,олати билан 
белгиланади

Яна ва яна аввал айтган фикримни такрорлашга 
ижозат бергайсиз: сизнинг ёшингиз - 
артерияларингиз х,олати. Эсингизда тутинг, 
артерияларда к,он х,аракати т^таб к,олиши, яъни 
к,он тикдлиши ёш[лик чориданок, бошланиб, секин- 
аста 50-55 ёшгача давом этади. Бу ёшга келиб эса, 
купчиликда юрак хасталиклари юзага чик,ади. 
Истардимки, сиз тушунинг, очлик - юрак 
хасталигини даволаш эмас. Очлик - ички 
тозаланиш, яъни касалликнинг олдини олиш 
чораси. К,он томирлари шундай тизимки, у к.онни 
бутун организмга тарк̂ атади. Организмингизда к,он 
айланиши бир хил ритмда, х,еч к,андай тусик,сиз 
бажарилиши керак. Масалан, организмнинг 
дайсидир к,исмида к,он айланиши ярим дак,ик,а 
т^таса, организм орир мушт егандек булади. Агар 
бу кузда содир булса, ку̂ зга к,он к,уйилиб, к^ф булиб 
долишига олиб келиши мумкин. К,он ок,ими учун 
артериялар х,ар доим тоза булиши керак.

Х,озирги вак,тда 70-80, х,атто 90 ёшли эркак ва 
аёлларни куриш мумкинки, уларнинг 
артериялари тоза, эластик ва х,аракатчан. Улар 
ёшь\арининг улурлигига к,арамасдан х;али ёшлардек 
тетик, чунки артериялари тоза, демак, к,он 
айланиши яхши.
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Тарихий ва мук,адд,ас манбалардан маълумки, 
дунёни сув олишидан олдин одамлар 800-900 йил 
яшаганлар. Биз х,озир бунга купда ишонмаймиз, 
аник,ки, уша давр одамлари артерияларни тоза 
тутиш ва бундай узок, умр куриш усулларини 
яхши билишган.

С о р л и к  - организм барча аъзоларининг бир- 
бирига мутаносиб ва турри ишлаши. Бу 
мутаносиблик эса артериялар уз вазифаларини 
турри ва самарали бажаришига борлик,. Биз 24-36 
соат ёки 3-10 кун очлик сеанси утказсак, барча 
х,аётий кучимиз ички тозаланишга сарфланади, 
демак, артерияларимиз х,ам тозаланади. Мана 
шунинг учун 10 кунлик очликдан сунг бутун тана 
узини эркин сезади, ак,л тиник,лашиб, зех,н 
кучаяди, жисмоний мех,натга, х,аракат дилишга 
эх,тиёж пайдо булади, буларнинг х,аммасига сабаб 
танадаги енгиллик. Мен яна к,айтарманки, сийдик 
х,олатидаи х,ар доим хабардор булиш зарур.

Очлик дастури ва табиий овк,атланиш дастурига 
риоя к,илиб, организмни барча зах,арли 
чик,индилардан тозалаб, артерияларни тоза сакдаб, 
юрак фаолиятини узок, муддатга чузишимиз 
мумкин. Биз ёрли гушт истеъмол к,илсак, 
организмда зах,ар йира бошлаймиз.

Аслида организмга кунига жуда оз ёр керак 
булади. Шунинг учун мен нонушта зарурлигига 
ишонмайман. Ташк,и куриниш и с о р л о м , 

бак,увват, ёш йигитларнинг купини биламан, 
улар эрталабки нонуштани туйимли озук,алар 
билан бойитишади, мунтазам нонуш та 
к,илишади. Яна шуни биламанки, ташк,и
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куриниши СОРЛОМ куринган бу йигитлар юрак 
хасталигига дучор булишган.

Сиз бундай озук,ани узок, вак,т истеъмол 
к,илишингиз мумкин. Чунки сиз организм 
физиологияси ва овк,атланиш к,оидаларини 
билмайсиз. Озук,а к,абул к,илиш - илм, 
бекорчиликда кунгилхушлик к,илиш эмас. 
Озук,аланиш масаласи - жуда мух,им масала. 
Артерияларингиз тоза ва эластик х,одда булишини 
хохдасангиз, бунга жиддий к,араш зарур. Бу китоб 
дастурига риоя к,илишдан олдин юрак 
касалликлари буйича яхши мутахассис билан 
маслах,атлашиб олинг. У сизга к,он томирларингиз, 
юрагингиз ах,воли х,ак,ида маълумот берсин. К,он 
босими, юрак уриши пульсини аникдаб олинг, 
йил давомида бу тизимга риоя к,илинг.

Кейин яна уша мух’ахассисга учранг, у сизни 
текшириб, уз хулосасиии айтсин. Ишонаманки, 
шифокорингиз организмингиз ах,волидан мамнун 
булиб, к,иск,а бир йил ичида лсиддий ютук,к,а 
эришганингизни к,айд к,илади. Сизнинг 
ах,волингиз - артерияларингиз ах,волининг 
курсаткичи. Тугилган кунларингиз эмас, 
артерияларингиз ёшингиз х,ак,ида сузлаб бера,ди.

Сизнинг хизматингизда 
9 та шифокор

Табиатдан бизга инъом этилган тук,к,изта 
шифокор аъло даражадаги согликни сакдашда 
хизматимизга доимо тайёр. Уларнинг барчаси уз 
сох,аларининг уста мутахассислари. Уларнинг
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натилсалари 100% ютук,. Улар операция 
к,илмайдилар, дори ёзиб бермайдилар. Бу 
шифокорлар инсонга х,еч к,ачон зиён 
келтирмайдилар. Шундай к,илиб, мен х,ар бир 
шифокорни шахсан таништираман. Аввало 
уларнинг отасини танитай, у дунёда тенги йук,, 
энг кучли ва улкан шифокор, ердаги барча нарсага 
х,аёт багишловчидир.

1-шифокор - к,уёп1 нури

Шифокор-к,уёш нури мутахассислиги - 
гелистерация, унинг рецепта - к,уёш энергияси. 
Х,ар бир ут барги, дарахт, гул, мевалар, 
сабзавотлар, ер юзида яшовчи барча жонзот к,уёш 
нуридан бах,ра олиб яшайди. Бизнинг ер к,уёш 
нурлари кучини сезмаса, х,аёт зимистон к,орон1у  
буларди. К,уёш бР1зга нур беради, бу нурсиз ер 
чексиз к,оронгуликка гарк, буларди. Одамлар 
нурсиз, улик ранг булмаслиги керак, х;атго шимол 
ах,олиси х,ам. Инсонлар бадани енгил к,орайган, 
яъни узининг табиий ранги к,уёш нури таъсирида 
пишиб, бироз к,орайган бу^лйши керак. Инсон 
к,уёш нури таъсирида х,аётий к,увватини ошириб, 
соглигини яхшилаши керак. Менимча, одамлар 
к,уёш нурида тобланмаганлари учун касалликка 
чалинадилар.

К,уёш нури ку'хли бактерия хусусиятига эга. 
К,уёшда к,анча тоблансангиз, тана териси к,уёш 
нурини ютиб, шунча куп энергия зах,ирасини 
ташкил кдлади. К,уёш - асаби таранг одамлар учун 
энг яхши тинчлантирувчи восита.
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Сиз танангизда к,уёш нури таъсирини бевосита 
сезиб туришингиз зарур. Бундан ташк,ари, истеъмол 
кдлаётган овк,атимизнинг 50% и к,уёш нурида пишиб 
етилган мевалардан иборат булиши керак.

Янги узилган мева ва сабзавот истеъмол 
к,илганимизда биз усимликлар к,они - яъни, 
туйимли хлорофиллни узлаштирамиз.

Хлорофилл - к,уёш энергиясининг бир к,исми, 
энг бой ва туйимли озук,а. Бу организм к,абул 
к,ила оладиган ва тула узлаштира оладиган энг 
фойдали озук,а.

Бу табиий дорилар куёш нури ва 
парх,езимизнинг 50% и мева ва сабзавотдан 
ташкил топиши зарур. К,уёш нур т^ри организмга 
оз-оздан тушиши зарур. Биринчи марта к,уёш 
ванналарини к,абул к,илишда аввал к,иск,а вак,тдан 
бошлаб, аста-секин купайтириб борасиз. К,уёш 
ванналари к,абул к,илиш учун энг яхши вак,т 
эрталаб, 5-10 дак,ик,а давомида к,абул к,илинади. 
Сиз тушдан кейин х,ам к,уёш ваннасини к,абул 
к,илишингиз мумкин, лекин энг фойдалиси фак,ат 
эрталабкиси, соат 11 дан 15 гача к,уёш нури энг 
к.издириб, куйдирадиган вак,тдир.

Хом озук,ага ^ишда х;ам биз аста-секинлик 
билан бошлашимиз зарур. Оддий парх,езга аста- 
секинлик билан к,уёш нурлари ёрдамида 
етиштирилган озук,а к,ушиб борилади.

Организмга керагидан к)ш к,уёш нури тушишй
- хохданг, ташк,аридан, хохданг, ичкаридан - ёмон 
ок,ибатларга олиб келиши мумкин. Шунинг учун 
оз-оздан бошлаб, аста-секин купайтириб бориш 
маък,ул.
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2-шифокор - тоза х,аво

Шифокор — тоза х,аво х;ам мутахассис. Унинг 
рецепти - тоза х,аводан т^ и б  нафас олиш. Дунёга 
келишимиз билан биринчи диладиган ишимиз - 
чук,ур нафас олиш ва охири дунёдан видолаша 
туриб биз нафас олишни т'^татамиз. Турилиш 
ва улим орасида х,аёт ётади. Х,аёт нафас олиш 
демакдир. Тез-тез очик, х,авога чик,иб 'гуришни 
тавсия к,илган шифокор маслах,атини инобатга 
олмаган одамлар узларига куплаб муаммо 
ортирадилар. Нафас олиш функциясини 
тушунтириб беришга рухсат берасиз. 
Биринчидан, нафас олиш - энг керакли озук,а, бу 
шундай'Озук,аки, усиз биз х,атто 5-7 дак,ик,а х,ам 
х,аёт кечира олмаймиз. Нафас олганимизда 
х,аводан кислород ажратиб олиб, уни к,он 
ёрдамида бутун организмга етказиб берамиз, 
нафас чик,аришда организмдаги токсик 
зах,арларни карбонат ангидрид гази билан бирга 
чидариб ташлаймиз. Агар одам нафас олишда кам 
тоза х,аво ютса, у юзаки нафас олса, кириб 
келаётган кислород организмдан чик,арилаётган 
карбонат ангидрид газига тенг булмаса, бунда 
организм карбонат ангидрид зах;ари билан 
зах,арлана бошлайди.

Куриниб турибдики, тоза х,аводан нафас олиш 
билан бирга чук,ур нафас олиш х,ам жуда мух,им 
экан. Мен биламан, кислород фак,ат организмни 
тозалабгина к,олмай, унга энг куп энергия такдим 
к,илади. Биз х,аво босими таъсирида ишлайдиган
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машинамиз. Нафас олиш ва чик,ариш орасида 
вакуум Х.ОСИЛ булади, динамик нафас олиш ва 
чидаришга к,одир эканмиз, демак, биз - х,аётмиз.

К,анчалик чук,ур нафас олсак,узок, яшаш 
имкониятимиз шунчалик куп булади. Узок, 
яшовчилар чук,ур нафас олувчилардир. 
Кузатишимча, инсон к,анчалик чук,ур нафас олса, 
дак,ик,асига у шунча кам нафас олади, унинг умри 
узодрок, булади. Тез-тез нафас олувчилар узок; 
яшамайди. Бу х,айвонот дунёсида х,ам уз тасдигини 
топган. К,уён ва бошк,а кемирувчилар дак,ик,асига 
энг куп нафас олувчилар к,аторига киради, шунга 
яраша улар энг кам х,аёт кечирувчилар. Куп 
йилдирки, мен х,аётимга шундай одат киритганман, 
эрталаб уйк,удан турган зах,оти чук,ур, секин нафас 
олиш машкдарини бажараман. Кун давомида х,ам 
бу машкдарни к,айта-к,айта бажариб тураман.

Чук,ур нафас олиш - чидамлилик ва х,аётий 
кучга эга булиш сири

Шахсан мен чук,ур нафас олиш одатини канда 
к,илмайман, ишонаманки, одамлар таналарини 
эркин х,аракатланаётган х,аво таъсирига тугиб 
туришлари зарур. Х,аво ваннаси яхши, соглом 
булишга жуда керак. Сиз уй ойналарни 'гула очиб 
ухлашингиз зарур. Мен кечасига уранмасдан 
ётсам, яхши ухлаб, яхши дам оламан. Сиз 2 мил 
яёв сайр К.ИЛИШ одатига -^ганинг. Биз к ^  ^ириш 
ва ётишни хуш курамиз, натижада бизда х,аво ва 
кислородга ОЧИК.ИШ сезамиз. Бу х,аммаси бизнинг 
дангасалигимиз натижаси.
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Шунинг учун х.ам очлик мух,им, чунки оч юрган 
вак,тингизда йигилиб к,олг’ан карбон^п’ ангидрид 
газидан к.утуласиз, у сизга чук,ур нафас 
олишингизга халак,ит бермок,да эди. Шундай 
к,илиб, очлик дастурига риоя к,илган х,олда х,ар 
куни 2 мил пиёда сайр к,илишга одатланасиз, сайр 
вак,тида секин ва туйиб, чук,ур нафас олиш 
эсингизда булсин.

К,анчалик секин ва туйиб, чук,ур нафас 
олсангиз, х,аётингиз шунчалик узок, булади, агар 
чук,ур нафас олиб, очлик сеанслари ргказсангиз, 
х,аётиигизга яна куп йиллар к,ушган буласиз.

3-шифокор - тоза сув

Шифокор-тоза сув - яхши шифокор ва энг яхши 
дуст. Мен дистилланган сув истеъмол к,илиш 
мух,имлиги х,ак,ида гапириб утган эдим. 
Танангизнинг 70% ини сув ташкил к,илгани учун, 
организмда сув микдорини нормал ушлаб туриш 
у̂ хун уни мунтазам истеъмол к,илишга мажбурсиз. 
Илик, ванна асабларни бушаштирувчи, 
тинчлантирувчи ва хуш кайфият багишловчи 
восита. Сувда сузиш энг яхши машкдардан бири. 
Жуда к,адим замонлардан сувнйнг шифо берувчи 
хусусиятларидан фойдаланилади.

Маълумки, к,адим;ги мисрликлар, ях,удийлар, 
юнонлар ва бошк,а халкдар турли касалликларни 
сув ёрдамида даволашган. Гиппократ Исо пайгамбар 
тугилишидан 400 йил олдин сув ёрдамида 
даволанишнинг барча усулларидан фойдаланган. 
Унинг усули иссик, ва совук, сувни алмаштириб
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танага к,уйиш, кейин танани яхтилаб ишк,ашга 
асосланган булиб, бу танада крннинг тез айланишига 
олиб келарди. Танага иссик, сув к,уйиб, кетидан 
совук, сув куйиттт ва охири танаии яхтилаб ишк,аш 
инсониятга азал-азалда! I ма'ьлум булиб, танада к,он 
циркуляциясини яхшилайди га II :)1И’ ма'1,к,ул усул. 
Иссик, сув касалликни даволайди, дс̂ мок.чи эмасман, 
лекин 40-45"С иссик, сув т'анани х,ар томонлама 
тозалайди ва к,оп и,и[)кул>1циясини тезлаштиради. 
Шунинг учун М(М1 бир неча х,афта давомида энсом 
тузи солинган иссик, сувли ванна к,абул к,илишни 
тавсия-кдламан. Сув х,арорага 40-45°С дан ошмасин. 
Ваннада 3 дак,ик,адан 10 дакдк,агача угиришингиз 
мумкин. Очлик дастури, энсом тузи солинган иссик, 
ванна к,абул кдшш табиий х,аёт кечириш тарзининг 
бир к,исмига айлансин. Яна шуни билингки, жуда 
иссик, сувда 10 дак,ик,адан узок, вак,т булиш сиз 
учун зарарли булиши мумкин.

Сув озук,адан х,ам фойдали

Одам танасининг ярмидан купроги сувдан 
иборат, шунинг учун 10 дан 1 к,исм сувнйнг 
й^отилиши организм учун хатарли х;исобланади. 
5 дан 1 кдсмининг йудотилиши эса фожиали тугаши 
мумкин. Демак, организмдага сув мик,дорини доимо 
бир хил даражада ушлаб туриш жуда мух,им.

Сув ва озук,а х,азм к,илиш

Озук,а сувсиз х,азм булмайди. Организмда 
"гидролиз" номли кимёвий жараён содир булади.
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у  одсил, крахмал ва ёрларни узлаштириб, х,аёт 
к,увватига айлантириб беради.

Ошк,озон секрецияси ишини бошлаши учун 
х,ам сув зарур. Ичак тизими х,аракатини яхшилаб, 
ортик,ча чик,индиларни ташк,арига чик,ариб 
ташлашда ёрдам беради. Х,аво х,ароратига к,араб 
организм нормал фаолияти учун кунига 2-2,2 литр 
сув истеъмол к,илиш тавсия этилади.

Сув ва чик,индилар

Буйраклар, к,овук,, тана териси, упка - 
буларнинг барчаси зах,арлардан тозаланишда 
сувга борлик,. Буйракдан ̂ ган маълум микдордаги 
сув узига яраша чик,индини олиб тушади. 
Масалан, буйракдан 1 кварта сув утса, 1,5 унция 
чик,индини олиб 'гушади. Бу нормал х,исобланади.

Сув ва К .О Н

Маълумки, к,он сувдан дуюк,, фак,ат 10% гина. 
К.ОН плазмаси 90% сувдан иборат булгани учун 
бугун организм буйича х;аракат к,илишига х,еч 
нарса туск,инлик к,ила олмайди. У -̂ гурли овдат, 
газ, ноорганик тузлар, озук,а ва чик,индиларни, 
яъни организм нимага мух,тож булса, ушани барча 
аъзоларга етказади. Организм нормал ишлаши, 
х,аракат к,илиши ва усиши учун зарур моддалар 
плазма ёрдамида етказилади. Плазма 
организмнинг х,ар ерида ва х,ар вак,т уз тузилиши 
буйича бир хил к,олади.
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Автомобиль двигатели х,ароратини бир меъёрда 
ушлаш учун радиаторга маълум микдорда сув 
к,уйилади. Бу одам организмига х,ам тааллукди, 
десак булади. Сабаби шуки, сув иссикдикни тез 
ютади. Тирик организмда х,арорат бир меъёрда 
ушлаб турилади, шунинг учун сув ^ а  самаратш 
совутгич ролини уйнайди. Ички х,арорат 
эпидермис томонидан назорат к,илиб борилади, 
парланиш х,исобига х,арорат бир хил сакданади. 
Бундсш |'ашк,ари, организмда озук,а ва кислород 
ёнип11'' I(атижасида х,осил булган иссикдикнинг 4 
дан 1 к,исми нафас олиш х,исобига ташк,арига 
чик,иб кетади. Уртача одам устида ^казилган 
тажриба шуни курсатадики, х,аракатсиз одам 
иамлиги нормал булган кунда упкаси ва териси 
орк,али 28 унцияга як,ин суюкдикни йук,отади. 
Чарчаш адомати - сув етишмаслиги натижаси. 
Бунга эътибор беринг ва керак вак,тида купрок, 
сув ичинг.

Сув - ёрловчи модда

Организм узига яраша ёгланиб туради. Ёг 
асосини сув ташкил к,илади. Ёгланиш натижасида 
организм к,исмлари бир-бирига нисбатан 
ишк,аланмайди, суяклар б^инларда эркин х,аракат 
к,илади. Шу билан бирга, сув зарбани юмшатувчи 
сифатида хизмат к,илади. Организмнинг 
гидравлик тизимига тааллукди булган сув турли

Сув сизни салк,ин сак.лайди
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аъзоларда керакли босим х,осил к,илади ва уни 
ушлаб туради. Куз чук,урчаси бунга яхши мисол 
була олади. Мушаклар тонуси сувсиз ушлаб 
турилади, чунки мушаклар 4 дан 1 к,исми сувдан 
иборат. Бу - организмда сув етишмаганида чарчок, 
сезилишини курсатадиган сабаблардан бири.

Уч хил сув манбаи

Биз сув ичамиз ёки сувли мах;сулотлар 
истеъмол к,иламиз. Мунтазам овк,атланиб туриш 
х,ам сув к,абул к,илиш манбаи. Тухумнинг 3 дан 2 
к,исми сув, шафтолининг 90% и сув, бизга маълум 
х,амма к,урук, ва к,аттик, нарсаларнинг 4 дан 1 
к,исми сув. Учинчи сув манбаи - метаболизм. 
Организмга кирган хом материаллардан организм 
ишлаб чик,арган сув метаболик сув деб аталади. 
Бошк,ача айтганда, кимёвий реакция натижасида 
х;осил буладиган сув. Х,ужайра фабрикасида ишлаб 
чик,арилган бундай сувга туянинг сув ишлаб 
чик,ариши энг яхши мисол була олади. Туя сув 
зах,ираси урнига уркачига ёг йигиб, 
карбогидратлар к,абул к,илади. Туя шундай озук,а 
билан овк,атланиб, биоозик, сифатида к^шлаб, сув 
ишлаб чик,аради ва ундан худди сув ичгандай 
фойдаланади.

Организмда сув етишмовчилиги

Организмда сув етишмаса, у к,узголон к;^аради. 
Биринчидан, безлар секрецияси ва сулаклар 
мик,дори камаяди, огиз бушлиги к,урийди.
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чанк,аймиз. Яна бошк,а бем^илар юзага чик,иши 
мумкин: бош огриги, асаб бузилиши, овк,ат х,азм 
К.ИЛИШ тизими ишдан чик,иши, очлик ва х,оказо. 
Сув буларнинг барчасини бартараф к,илади.

Сирка (уксус) сийдик 
реакциясини аник,лайди

Сирканинг сув билан аралашмаси эрталабки 
сийдик реакциясини аникдашда ёрдам беради. 
Сийдикнинг нормал реакцияси - кислотали. Бу 
реакция буйраклар фаолияти нормал. эканидан 
далолат беради. Бу аралашма б унция дистилланган 
сув ва 2 ЧОЙК.ОШИК, табиий, дистилланмаган, 
фильтрланмаган уксус аралаштириб тайёрланади. 
Уксус - дарахт уксуси. Лакмус к,огозининг бир 
булагини сийдикка тик,иб к)финг, агар у сарик, 
туе олса, сийдик нормал экан. Олма, грейфрут, 
клюква, землянка, олча, малина сийдикдаги 
кислотани нормал ушлаб туришга ёрдам беради.

4-шифокор - яхши табиий озук,а

Сизнинг танангиз бутун оламда энг мукаммал 
к,илиб яратилган. Агар сиз уни ёк,илги, тоза х,аво, 
к;уёш ванналари билан таъминлаб, турли машкдар 
билан чиник,тириб, очлик билан ички аъзоларни 
тозалаб турсангиз, танангиз хизматларини аъло 
даражада бажаради. Тана х.ужайралари х,ар дакдда 
янгиланиб туради. Биологик томондан х,ужайра 
•ёш чегарасини билмайди. Х,ак,ик,атан х,ам инстини 
к,ариб-чиришга олиб келадиган биологик
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сабабнинг узи йу ;̂. Организмга улим нималигини 
билмайдиган х.аёт уруги беркитилган. Инсон 
улмайди, у узининг х,аётда орттирган нотабиий, 
ёмон одатлари ёрдамида узини-узи аста-секин 
к,атл к,илади. Одамлар турли минерал ва 
витаминлар етишмаслигидан азобланадилар. 
Кузатишлар шуни курсатмок,даки, минглаб 
одамлар куп овк,ат истеъмол к,илишдан турли 
касалликларга йулидадилар. Бугун сизнинг 
к,андайлигингиз - нима истеъмол к,илганингиз 
натижаси. Сиз узингиз истеъмол к,илган озук,алар 
йигиндисидан иборатси’з.

Сизнинг Организмингиз табиий озук,ага 
мух,тож. Х,ужайралар, тери, х,атто соч 
х,ужайралари доимо табиий озук,ани истайди. 
Нотугри овк,атланиш ташк,и куринишни 
ёмонлаштиради. Инсон ичак тизимида эркин 
булмаган силлик, мушаклар куп булиб, улар 
х;аракати ёрдамида ошк,озон ва ичаклар 
к,иск,аради. Улар тулк,инсимон х,аракат к,илиб, 
озук,а ва чик,индиларни йугон ичак томон 
х;айдайди. Барча силлик, мушаклар тирик 
х,ужайралардан иборат булиб, яхши озук,а талаб 
к,илади. Артерия, вена ва капилляр к,он томирлари 
тизими х,ам инерт эмас. К,он томирлари ички 
деворлари х,аётий х,ужайраларни уз ичига олган. 
Улар х,ам яхши озук,аланиши керак. Циркуляция 
тизими маркази - юрак, у жуда х,аракатчан, унинг 
учун озук,аА.аниш жуда мух,им.

Махсус аъзолар борки, улар узлари учун 
махсус озук,а талаб к,илади: булар гормонлар - 
ички секреция безлари гормони, питуирин.
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адренолин, жинсий алок,а безлари гормони, 
инсулин, ОШК.ОЗОН ости безлари мах;сулоти ва 
х,оказо. К,ушимча к,илиб айтиш мумкинки, бу 
х,ужайралар хом мах,сулотга мух,тож булади. 
Бундан кучли гормон ишлаб чик,аради. Шундай 
гормонлардан бири кимёвий элемент - йод. Йоди 
кам озук,а истеъмол к,илинса, к,алк,онсимон безлар 
уз фаолиятини т̂ п̂ ри бажара олмайди. Агар инсон 
йодга бой озук,а истеъмол к,илса, катталашган 
к,алк,онсимон без керакли улчамгача кичраяди.

Озук,анинг мияга таъсири

Озуда х,ам мияга таъсир курсатади. Шу сабабли 
фикрларингиз к,андай озук,а истеъмол 
к,илаётганингизга боглик,.

Уткир, серк,ирра акдга эга булиш учун к,онни 
энг яхши х,олатда ушлаб туриш зарур. Бунинг 
учун эса шундай парх.ез керакки, миянинг х,ар 
бир хужайрасига табиий озук,а етиб борсин.

Буни эса очлик сеанслари ёрдамида, к,онни 
токсик зах,арлардан тозалаган х,олда бажариш 
мумкин.

К,адимий ЮНОН файласуфлари Сук,рот, Платон 
уз шогирддари парх,езига катта ах,амият бёришган. 
Улар озук,анинг акдга таъсирини яхши бил ишга ни 
учун уни фалсафий к,арашларининг асоси к,иу\и 6 

олишган.
Уша даврлар фалсафаси х,али х,ам уз 

ах,амиятини йук,отмагани улар к,арашининг 
барх,аётлигидан дарак беради. Ифлос танда ифлос 
фикрлар ва тескариси, соглом тана тоза фикрлар
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х,адя к,илади. Тоза фикрлар масъулияти турри, 
табиий овк,атланиш маданияти асосида ётади. 
С о р л о м  овк,атланиш дастури асосида яшаш х,еч 
к,ачон кеч эмас.

К,иск,а икки ой ичида сиз с о р л о м , янги, х,айрон 
к,олдирадиган тана ярата оласиз.

Бунинг учун очлик ёрдамида организмдан зах,арли 
чик,индиларни чик,ариб, табиий озук,аланиш 
ёрдамида улган х,ужайраларни янги, ёш 
х,ужайраларга алмаштириш зарур. Оёкдарингизни 
табиат кузлаган мадсадда ишлатинг. Уларга эркин 
булиш имкониятини беринг, чори келганида, оёк̂ яланг 
юришни одат кдлинг.

5-шифокор - очлик

Очлик - энг к.адимги терапия усулларидан бири. 
Бу усул барча вазиятлар учун мос. Очлик 
касалликни даволаш усули эмас. Очлик мак,сади
- организмнинг уз-узини сорломлаш, уз-узини 
к,айта к,уриши. Янгилаш - ички биологик жараён, 
очлик организмга физиологик дам беради, 
сорломлашиш жараёнига узини 100% сафарбар 
к,ила олади.

Очликдан с;^г к,он айланиши яхшиланади, х,аёт 
кучи купаяди, овк,ат яхши х,азм булади, 
чидамлилик ва куч ортади. Очликдан с;^г акд 
кучи шунчалик усадики, у тана устидан 
назоратни уз к,улига ту̂ ла олади. Очлик - ички 
рух,ий тозаланиш томон олиб борувчи энг к.иск,а 
йул.

98

User
Новый штамп



6-шифокор - жисмоний машк,лар

Шифокор-жисмоний машк,лар бизга к,араб 
хитоб к,илади: х,аракатсизлик - сизнинг занг 
босишингиз, зангланиш эса уз-узидан  
емирилишдир. Бошк,ача айтганда, х,аракат - х,аёт, 
х;аракатсизлик - улим. Агар биз мушакларимизни 
ишлатмасак, уларни йук,отамиз. Кундалик 
жисмоний х,аракат к,он айланишини 
тезлаштиради. Лекин дангасаларда к,он эркин 
айланмайди, натижада улар мушаклари буш, 
кучсиз булади. Мунтазам жисмоний тарбия к,он 
босимини нормаллаштиради, юрак урушини бир 
меъёрга олиб келади.

Яёв юриш х,аёт учун зарур

Мен х,ар к,андай машк,ни к,адрлайман, аммо х,еч 
к,андай муболагасиз яёв сайр к,илиш х;ар к,андай 
машкдарнинг энг яхшиси, деб уйлайман. Яёв 
юриш организмга енгиллик ва х,аракатчанлик 
беради. Х,еч к,андай машдлар билан биз яёв 
юргандек мушаклар мутаносиблиги ва к,он 
айланишининг меъёрий булишига эриша 
олмаймиз. Яёв юриш барча машк,лар к.ироли 
х,исобланади. Яёв юришингиз сиз учун х,еч к,ачо1-1 
огир булмаслиги керак. К,адамингизни 
х,арбийлардек зарб билан урманг, энг яхшиси, 
барча аъзоларингизни эркин тух’иб, эркин юринг. 
Албатта, узингизни назорат к,иласиз. Бошингизни 
юк,ори кутариб, кукрак к,афасини тугрилаб.

99

User
Новый штамп



эгилмасдан табиий к,адам ташласангиз, жисмоний 
дам оласиз.

Яёв сайр дилишни йил давомида, к,андай об- 
х,аво булишидан к,атъи назар, х,ар куни канда 
к,илманг. Кураклар, бел, к^^рак к,афаси, к,орин 
мушакларини ривожлантиринг. Шунда сиз упка, 
юрак, жигар, ошк,озон ва бошк,а аъзоларнинг 
яхши ишлашига имконият яратган буласиз.

Очлик даврида жисмоний машк,лар 
билан шурулланиш

Бу саволга фак,ат очлик сеанси утказаётган 
кишининг узи жавоб бера олади. Агар сиз очлик 
сеанси ^казаётганинтизда жисмоний машкдар 
бажариш истаги булмаса, яхшиси жисмоний 
фаолият юритманг. Очлик сизга жисмоний дам 
беради. Агар сиз жисмоний х,аракатга эх,тиёж 
сезмасангиз, дам олганингиз маък,ул. Очлик 
сеанслари орасида кундалик дастурингизга биноан 
яёв сайр К.ИЛИШ зарур. Бу сизнинг одатингизга 
айланиши керак. Очлик даврида серх,аракат 
машдларни бироз енгилрок,ларига 
алмаштиришингиз мумкин. Бошк,ача айтганда, 
бундай вак,тда эх,тиётлик билан иш тутиш зарур. 
Одамлар жисмоний машкдар бажармаса, уларнинг 
тиззалари, оёк, б^инлари бироз шишади, чунки 
К.ОН айланиши кам булгани учун у ердаги 
чик,индилар тозаланмай к,олади. Одам жисмонан 
бак,увватми ёки йук,ми, бундан к,атъи назар, 
жисмоний машкдар энг яхши одатга айланиши 
зарур.
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7-шифокор - дам олиш

С о р л и г и н г и з н и  тиклашга хизмат к,иладиган яна 
бир шифокор - дам олиш. Баъзилар стол атрофида 
бокалдан коньяк симириб ;^иришни дам оляпман, 
деб тасаввур к,илади. Шахсан мен учут! дам - акдим 
ва рух,им тинчликда, омонликда, безовта 
булмасдан хотиржам булишида. Дам - бир оёк,ни 
иккинчи оёк, устига к,уйиб, ястаниб утириш эмас, 
чунки бу -^иришда артерияларга катта кучланиш 
бериб, асаб к,увватини сарфлайсиз. Демак, бундай 
утирсангиз, юрагингизни катта иш билан банд 
к,илган буласиз. Утирганингизда х,еч к,ачон бир 
оёк,ни иккинчиси устига к,уйиб утирманг, 
оёкдарингиз полда турсин.

Дам - бухун организмда к,он айланиши тула ва 
эркин булишига эришиш. Агар сиз к,улай ва 
фойдали дам олишни истасангиз, кийимларни еЧиб 
ташланг. К'^иьша одамлар мен дам олишим керак, 
дей,ди. Лекин -^ирганлари зах,оти панжалари билан 
столпи чала бошлайдилар ёки бошк,ача х,аракатлар 
к,илишади. Дам олиш маданияти х;инду йоглари 
маълум мак,садга эришищда акд-идрокларини 
бошк,арганлари каби бошк,арилиши керак.

Дам олишнинг бир тури - кийимларни ечиб 
ташлаб, тугри кроватда ётиш. Бундай вак,тда 
мияни барча муаммолардан озод кдлиб, узингизни 
К.ИЙНОВЧИ фикрлардан узок,лашинг. Дам 
олишнинг бошк,а тури - к,иск,а уйк,у, мушакларни 
тула бушаштирган х,олда х,еч нарса туррисида 
уйламасликка х,аракат к,илинг.
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Мен учун энг яхши дам - кечки уйк,у. Яхшигина 
жисмоний ва акдий мех,нат х;исобига дам олишга 
эришиш керак. Купгина одамлар уйк,усизлик 
дардига мубтало булиб, кечаси билан у ён бошдан- 
бу ён бошга агдарилиб чик,адилар ёки куплаб 
ухлатадиган дори ичадилар, эвазига сунъий уйк,уга 
эришадилар. Дорилар ёрдамида тула дам олишга 
эришиб булмайди. Кузатувларим натижаси шуки, 
очлик сеанслари вак,тида одамлар турли дорилар 
к,абул к,илишдан узларини т^татиб, чук,ур уйк,уга 
кетадилар ва тула дам оладилар.

Х,аёт бу - к,увонч

Бугунги кунга келиб, биз 15 милдиондан ортик, 
сурункали алкоголь ичадиганлар ва миллионлаб 
турли хил дорига урганганлар руйхатга 
олинганини биламиз. Х,аёт - узини тирик ва 
к,увончли сезиш эканлигини унутиб 
к,уймадикмикан? Бизнинг жамиятда тинч х,аёт 
х,аммага х,ам насиб этавермайдиган бахт 
х,исобланади. Х,озирги даврда х,аёт шошиш ва яна 
шошишдан иборат. Нимага шошамиз? К,аёк,к,а?

Касалхонагами ёки мозоргами?
Организмни б^иаштириш, дам олдириш ва ухлаш 

к,обилият1ета эга булиш учун кунингизни шундай 
режалаштирингки, унда уйин-кулгу, жисмоний 
машкдар ва кечки уйк,уга вак,т к,олсин.

Сиз уз танангизни табиий озук,а, дистилланган 
сув, етарли микдорда тоза х,аво ва к,уёш нури 
билан сийлаб туринг. Агар шах,арда яшасангиз, 
шах;ардан четда, дала х,овлиларга чик,иб дам
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олишни одат к,илинг. Тоза х,аво, к,уёш нури ва 
сув сизга х,амрох, булсин. Дам олаётганингизда, 
энергия йигаётганингизда табиат сизнинг 
шеригингиз булишига эришинг.

Релаксация - криминал эмас

Биз дам олиш деганида ук,иш, сух,батлашиб 
^Ь-ириш, мусик,а эшитиш, телевизор к^фиш каби 
х,олатларни тушунамиз. Албатта, биз х,аракат 
к,илишимиз, турли спорт машгулотлари билан 
шугулланишимиз керак, шу билан бирга, биз уз 
танамизга х,аддан ташк,ари куп иш юклаб 
к,уймокдамиз. Утириб ёки ётиб дам олиш ё барча 
ташвишларни четга суриб, оддий дам олиш, х,еч 
нарса к,илмасдан утиришдан уялманг. Бундай 
х,олатлар организмни бушаштириб, яхши ухлаш 
учун зарур.

Дераза ойнасини доронгулаштиринг, 
телевизорни ^ириб, кроватга чалк,анча ётиб, 
к,улингизни ёнингизга к,уйинг, к,ул танага тегмасин. 
Шу х;одда х,еч нарса х,ак,ида уйламасдан дам олинг. 
Оёк,ларингизни чузиб, бир-биридан бироз 
узодрок, жойлаштиринг, бошингизни кичик 
ёстик,чага к,уйинг, кузингиз очик, булсин. 
Кузингизни юк,ори-пастга, чап ва унгга 
х,аракатлантиринг. Бундай дам олингандан с}шг 
кузлар уз-узидан юмилади. Ухлай олмасангиз, 
китоб ёки журнал ук,иб куринг, у х,ам ёрдам 
бермаса, демак, куз мушаклари з'^ик.к.ан.

Дам олиш ингизни бузманг. Дам 
олаётганингизда иккинчи даражали масалаларга
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эътибор бермай, мушакларингизни тула 
бушаштиринг. Булар-булмасга дам олишни 
бузманг. Мушакларингизни тинч к,уйинг, 
таранглаштирманг. Таранглашган мушаклар бироз 
нок,улайлик сезади, бундай мушаклар бушашиши 
учун тахминан 15-20 дак,ик,а керак.

Нотурри тушунча

Релаксация тажрибаларини бошлаётганлар 
чалк,анча ётиб ухлай олмасликлари х,ак,ида 
гапирадилар. Миянгизга бу фикр к,анча чук,ур 
жойлашганлигига боглик,. Ишонаманки, агар 
инсон куешга 15 дак,ик,а узини буш к,уйишга, яъни 
релаксацияга вак,т ажратса, у, албатта, уз ниятига 
етади.

Уйк,усизликни 10 кун ёки икки х,афта давомида 
танани буш к,уйиш йули билан даволаш мумкин, 
кейин эса ширин, ёк,имли уйк,у сизга х,ар кеча 
ором багишлайди. Тиник,иб дам олган х,олда 
уйгонасиз. Сизнинг очлик дастурингиз тула дам 
олиш, танани бушаштириш ва ширин уйк,уга 
кетишни ^гатади.

Душанбаданок, к,увончли кунлар сари

Шундай кунлар буладики, сиз узингизни жуда 
нохуш сезасиз. Уйк,удан чарчаб турасиз, 
куринишингиз ёмон, барча нарса жахдингизни 
чик,аради. Кеча осон к^инган нарса бугун ечиб 
булмайдиган муаммо булиб к}финади. Нима булди 
узи?
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Биз бундай кунлар булиб туришига 
куникишимиз зарур, бу худди ёмрир ёриши каби 
табиий, агар бундай кунлар булмаса, бахтли 
кунларимиз дадрига етмаган булардик. Узингизни 
яхши кайфиятда ушлашнинг купгина йуллари 
бор: т^ри овк,атланиш, дам олиш, турли машкдар, 
уйк,у, очлик, фикр ва туйгулар устидан назорат 
ва яна мух,им бир нарса - чиройли, жозибали 
к,адди-к,омат. Агар сизнинг организмингиз табиий 
озук,аланса, сиз танангиз х.ак,ида к,айгурсангиз, 
чиройли к,адди-к,омат муаммо эмас.

Кучли ва  СОРЛОМ булиш учун...

Утирганингизда эътибор беринг, умуртк,а 
погоналари букилмасдан тугри турсин, к,орин 
бушлиги осилиб к,олмасин, елкаларингиз осилиб 
к,олмасдан ордарок, тутинг, бошингизни юк,ори 
к5п:’аринг, эгилманг, ду^лларингизни тиззангизга 
к,уйинг.

Юрганингизда шундай к,адам ташлангки, 
к,адамингиз кукрак урта чизиги буйича 
й^алтирилган булсин, к,адамни турри, шошмасдан, 
вазминлик билан, пружина каби босинг.

Утирганингизда бир оёк,ни иккинчиси устига 
х,еч к,ачон дуйманг, чунки тизза тагида энг катта 
артерия булиб, к,онни оёк,нинг барча к,исмига 
узатиб беради. Оёк,нинг бири устига иккинчисини 
к,уйсангиз, к,он айланиши бузилади. Юрак 
хасталиклари буйича танидли шифокордан, 
с}фашибди: "Юрак хасталиги купинча одамлар 
к,андай х,олда булганларида хуруж к,илади?"
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Ш ифокор шундай жавоб берган; "Улар 
оёкдарининг бири устига иккинчисини к,уйиб, 
тинчгина з^ирганларида".

Бундай "ггиришни одат к,илганлар тиззалари 
ва бошк,а бугинларида тузлар купрок, йигилади. 
Энг оддий, шу билан бирга организмга энг к̂ ш 
фойда келтирадиган одатлар - тугри туриш, тугри 
^д-ириш ва тугри юриш. Бу сиздан куп энергия 
сарфлашни талаб к,илмайди.

Биз ёмон одатларимиздан жазоланамиз, яхши 
одатларимиздан мукофотланамиз.

8-шифокор - инсон мияси

Инсонда бирламчи - рух,. Унинг узлиги, 
шахсияти х,ар биримизни бошк,а 
к,айтарилмайдиган, бир-биримизга ̂ шамайдиган 
к,илади. Ак,л - иккиламчи. Рух, ак,л орк,али уз 
ифодасини топади.

Тана - учламчи, инсоннинг жисмоний к,исми, 
у  орк,али акд уз ифодасини топади. Тана - бизни 
ураб турган тапщи мух,ит билан богланиш 
воситаси. Тана узи бир бутун булса х,ам, куплаб 
аъзолардан иборат. Агар шу аъзолардан бири 
огриса, у билан бирга бутун тана азоб чекади. 
Яхлит булинмайдиган танага сон-санок,сиз 
вазифалар юклатилган, зеро, у мукаммал к,илиб 
яратилган.

Очлик илмида биз бутун инсон билан, яъни 
рух,и, акди ва танаси билан муомалада буламиз.
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Тана - ак,лсиз. Сиз фак,ат ижобий фикр 
юритишингиз зарур. Сизнинг акдингиз танани 
темирдек мустах,кам ирода билан бошк,ариши 
керак. Акд тана устидан доимо х,укмрон булиши 
шарт.

Касалшк, огрик, ва жисмоний азоблар - сизнинг 
дандайлигингизни намоён к,илувчи к^саткичлар. 
Табиат томонидан сизга инъом этилган 
имкони5ггдан, танани ак,л билан бошк,ариш 
имкониятидан фойдаланмай, сиз жиноят 
киляпсиз. Бу тамаки, алкоголь, наркотик моддалар, 
чой, кофе ва бошк,а зарарли ичимликлар истеъмол 
к,илувчиларга тегишли.

Булар истеъмол к,илинганда тана зах,арланади, 
акд эмас. Бу ерда акд тананинг к,улига айланган. 
Тана нотугри фалсафаси билан ак,лни 
бошк,армокда: "Егин, ичгин, хурсандчилик к,ил, 
эртага нима булиши х,ак,ида уйлама!" Бу нотугри 
фалсафа, сиз эртага улмайсиз, 5-10 йил, б'оринг, 
20 йилдан сунг к,ариб-чириган, кучсиз, бемор 
к.арияга айланасиз, энди кун ва тун сиз учун 
азобу ук,убатда )^ади.

С о р л о м  тан д а  - с о р л о м  ак,л

Ижобий фикрлаш кучига ишонинг, салбий 
фикрлар ак,лингизни эгаллаб к,уйишига йул 
к,уйманг. Агар сиз шу зайлда яшасангиз, 
миянгизни энг кучли бунёдкор фикрлар ;^огига

С о р л и к  х,ак.ида ф и к р л а р

107

User
Новый штамп



айлантирасиз. Адлингиз кучи шунча купки, агар 
дандайдир кучсиз, к,^к,увга тушган таниш ёки 
к,ариндошингиз: "Очлик улимга олиб келади", 
деса, шу задотиёк, бу фикрни адлингиздан 
чик,ариб ташланг, сувдан }фдак к,андай дутилса, 
сиз дам ёмон фикрдан шундай к,утулинг.

Х,ар бир очлик сеанси билан сиз акдингизни 
угкирлаштириб борасиз, дур дув ва хавотирликдан 
к,утуласиз. Табиат билан мувозанатда булинг, 
шунда рудингиз, акдингиз ва танангиз узаро 
мух'аносибликка эришади.

Инсон даётидаги энг кагта фожиа - эмоционал 
депрессия, акдни ишлатмаслик, калтафадмлик, 
шижоат йук,олиши, лодайдлик. Буларнинг 
бопхланишида нотугри овдатланиш одати ётади.

Одамлар улмайди, улар узларини узлари 
улдирадилар

9-шифокор - мукаммал сорликка эришишда 
овк,атланиш илми

Одамлар орасида кучни садлаш учун 
овдатланиш керак, деган фикр илдиз отиб, 
мияларига жойлашиб олган. Бу фикр шунча^шк 
мияга урнашганки, у овк,атланиши ’кераюшгига 
ишонади, датео уч мадал.

Яхши иштадали одамни соглом инсон сифатида 
куришга урганиб кетганмиз, унинг 
овдатланишини рагбатлантириб дам дуямиз.

Мен овдатга булган к,арашимни овдатланишга 
булган одатдан юдорирок, дуяман. Тана 
ошдозонга тушадиган барча нарса билан
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озук,аланиши мумкин. Озук,а даётимизда мух,им 
роль уйнайди, чунки озук,адан организм кучли 
ва касалликдан холи булган х,ужайраларни барпо 
к,илади. Шунинг учун шундай овк,атланайликки, 
бу озук,адан организм юдорида к,айд к,илинган 
кучли касалликлардан холи булган х,ужайраларни 
барпо к,илсин.

Маълумки, тропикларда истик,омат к,илган 
биринчи одамлар гушт истеъмол к,илмайдиган 
вегетарианлар булишган. У даврларда инсон дала 
ва урмонларда яшаб, табиий, соглом озук,а 
истеъмол к,илганлар. Бугун эса инсон 
маданийлашган дунёда яшамокда. Биз к ^  к.аватли 
иморатларда яшаймиз. Ифлос х,аводан нафас 
оламиз, кимёвий к,айта ишланган сув ичамиз. 
Ж исмоний машк,ларни эсимиздан чик,ариб 
юбордик.

Замонавий одамнинг уртача умри 89 ёш, табиий 
озук,аланган инсон умри 300 йил.

Сорликни сак,лаш учун ишк,орли 
парз£;ез к,илинг

Бу гапни сиз озук,аланиш дастури сифатида 
к,абул к,илишингизни истардим. Бу дастур 
жигилдонни к,айнатмайди, яъни ошдозондаги 
кислотани нормал ушлайди. Шунинг учун 
сабзавот ва меваларга фак,ат х,имояловчи озук,а 
сифатидагина эмас, витамин ва минералларга 
бой, организмга ишк,орий реакция берувчи, 
ошк,озондаги кислота меъёрини камайтирувчи 
озук,а сифатида к,арашимиз зарур.

109

User
Новый штамп



Озук,аланиш масаласини тадк,ик,от к,илаётган 
одамлар турли-туман пардезлар таклиф 
к,илинаётганлигидан довдираб к,олмокдалар. Бири 
юк,ори ок,силли парх,ез, иккинчиси вегетарианлик, 
кам шакарли, сутли, усимликли пардезларни 
тавсия к,илишмокда. Биламанки, абсолют пардезга 
риоя к,илиб булмайди. Х,озирги вак,тда биз 
тахминан 200 дан ортик, озук,а турларини танлаш 
имкониятига эгамиз. Очлик вак,тида биз 
организмни тозалаймиз. Тоза булган организм 
керакли озук,ани танлаб олади.

Эски мак,ол бор: "Инсон 40 ёшига бориб, узига 
узи шифокор булади ёки тентак".

Мен таъкидлайманки, агар инсон 30 ёшга 
бориб, узига фойдали парх,езни топмаган булса, 
келажакда у турли дардларга чалиниши мук,аррар.

Мен сизни озук,а истеъмол к,илувчи, 
вегетарианликка, сутли, усимликли ёки аралаш 
парх,езга риоя к,илинг, деб мажбурламайман. 
К,ачонки сиз очлик сеанси ^казиб, танангизни 
тозалаб олсангиз, сизнинг ички овозингиз, 
инстинктингиз нима истеъмол к,илишингизни 
айтиб туради. Юк,ори рафинация к,илинган 
озук,али парх,ездан бирданига 50-60% сабзавот ва 
мевадан иборат табиий парх,езга ;^ишингизга мен 
ишонмайман. Табиат кескин узгаришларни 
ёк,тирмайди. Буни сиз аста-секин, маълум вак,т 
ичида, очлик ёрдамида тозаланиб, кейин амалга 
оширишингиз мумкин. Сизнинг парх,езингиз 
доимий булсин.

Агар сиз гушт истеъмол дилсангиз, мен 
х,афтасига икки мартадан куп ейишингизни
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тавсия к,илмасдим, тухумни 4 мартадан оширманг. 
Агар сиз сут ичсангиз, мен сут ва сутли 
мадсулотларни пардезингиздан аста-секин 
чик,ариб ташлашни масладат берардим.

Табиий парх;езга интилинг

Тугри озук,аланиш дастурини '[узиш худди 
нарвондан кугарилишга ухшайди. Биринчи зина
- витаминсиз, "улик" озук,адан воз кечиш, масалан, 
кофе, чой, алкоголь, тамаки, турли ичимликлар. 
Уз-узидан  уй х,айвонларидан олинадиган 
озук,алардан х.ам воз кечасиз, яъни тухум, сут ва 
сутли мах,сулотлар. Аста-секин уз парх,езингизга 
сабзавот ва меваларни 'ифпжЬ борасиз, токи улар 
таомномангизнинг 50-60% ини ташкил к,илсин.

Х,афтасига бир кундан 4 ой давомида очлик 
сеансидан кейин яна озудангиз 40% ини сабзавот 
ва меваларга алмаштирасиз.

Инсон парх,ези тугри булиши учун 40 
компонентдан иборат озук,а турлари мавжуд. Мен 
сизга х,урмат билан кундалик парх,езингизга 
киритишингиз мумкин булган озук,а турларини 
санаб ;^аман. Кун давомида бир, икки, уч марта 
овк,атланишингиз мумкин. Менинг нонуштам янги 
узилган мевалар. Мева номини айтмадим, узингизга 
х,авола, мен буни х,еч кимга мажбурламайман.

Мевалар - энг соглом озук,а

Мен р^хатимни янги мевалардан бошлайман, 
чунки меваларни инсон учун энг яхши озук,а деб
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б>1ламслг. Ят'и ii<i i(,y|)ii'rMAi'(iii мс'иалар бошк,а 
()'tyi<,ciA,i|)iM д( ‘('(чп' ('1к|)(Г1'пд,1 ('K1I у:(лари алодида  
1 ( 11||).| гид,I т п л .г т лн т п  мумкин; олма, у р и к  
(|'Л |||м итд.[ 11 \ I ит угург тпл<пч1лм<11'<иг. булсин),
I |,и|,И1, 1 т л и »  , nAioKii.i, г|)(‘й(()рут, узум, лимон, 
i'i.mid, 1Л11, <|1и'л|.си11, малина, смородина,
..................и, к,()иуп, 'шрвуз, тут (ок, ва к,изили).

Сабзавотлар - тозаловчи ва х,имояловчи

Бу руйхатдан сиз с о р л о м  озук,а сифатида салат 
тайёрлаш учун сабзавотлар танлаб олишингиз 
мумкин. Куннинг энг катта овк,ати учун сиз битта 
кук ва битта сарик, сабзавот ёки хох,лаган икки 
хил сабзавот танлайсиз, уни сувда пиширасиз; 
брюссел Карами, спаржа, лавлаги, сарик. фасол, 
фасолнинг ундирилгани, карам, сабзи, гулкарам, 
сельдерей, пиёз, маккаж;^ори, бодринг, бакдажон, 
саримсок,, кук н;^ат, пастерзак, картошка, к ^  
гармдори, редиска, шпинат, к,овок,, помидор, 
кабачки, ундирилган бугдой.

Ё н р о к , ва писталар ок,силга бой булади. 
Овк,атингизга яна р^хатдан икки хил сабзавот 
к,-^сангиз булади. Агар г ^ т  истеъмол к,илсангиз, 
уни х;афтасига 2-3 мартадан куп истеъмол кдлманг.

К,олган кунлари гушт урнига ёнгок, ва писта 
истеъмол к,илинг ёки бодом, Бразилия ёнроги, 
каштан ёнгори, ерёнгок,, грек ёнгогидан 
ейишингиз мумкин.

Мазкур ёгларда туз ■ йук,, озук,а тайёрлашда 
ишлатиш мумкин; маккаж^^ори ёги, ерёнгок, ёги, 
соя ёги, писта ёри, грек ёнгоги ёри. Табиий
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ширинликлар кучли озук,а булгани у'1\ и 
жуда эдтиёткорлик билан фойдал. т  11 т  1и | > \' р I > м. I 
хом шакар, сарик, шакар, хурмо т.п .цт, .и .1 - 
клён сиропи.

Йирик,  тозаланган чмошт д|шлирпи м|,| .т I 
х,афтасига 3 мартал<и1 куи тил.им,и ми I . ри , 
а г а р  очик,  х,апол>| «м.'ир г н( ьнмтн 1И' .,11.м 
к,илсангиз, алб|Гпм: ирни, Х11р.|ри|', гуруч, гргчихи, 
йирик майл<1Л(111г,т ум, иутуи оу|.'до11, просо,  рож, 
канон у руки...

Гушт истеъ*мол к,илиш

Ёгли х,ар к,андай гуштдан тайёрланган 
овк,атларни истеъмол дилманг, айник,са, к,овурга 
атрофи, ТИЛ, тоза ёг, урдак, уларда куп микдорда 
ёг ва холестерин мавжуд. Консерваланган мол 
гушти, колбаса, сосиска, сарделка, тузланган 
гуштлар истеъмол к,илманг.

Ёгсиз гуштни ишлатиш мумкин, уни х;ам 
маълум меъёрда.

Балик,лар

Шур балик,, к,уритилган балик,, умуман, 
тузланган баликдар истеъмол к,илманг.

Нон

Менинг фикримча, ноннинг х,ар к,андай турини 
истеъмол к,илиш мумкин. Бир кунда икки булак 
нон етарли, 100% ржаной нон, 100% бугдой нон.
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Гушт истеъмоли буйича тавсиялар

70 хилдан куп гушт турлари мавжуд. 
Мутахассисларнинг к^^чилиги г^ т н и  биринчи 
рак,амли озук,а деб билишади.

Ок,силдан ташк,ари гуштда куп мик,дорда 
холестерин бор, демак, холестерин инсон 
артерияларига тушиб, унинг тешикчаларини 
кичрайтириши ёки бутунлай ёпиб к,уйиши 
мумкин. К,уйида холестерин микдори руйхати 
берилган:

мия - 2000 мг, 
мол жигари - 600 мг, 
бузок,ча жигари - 300 мг, 
мол г ^ т и  - 110 мг, 
индейка - 80 мг,
^дак  - 760 мг, 
буйрак - 40 мг, 
бузок, г ^ т и  - 80 мг, 
жужа - 60 мг.
Семиришни хох,ламаган одам ёгли гушт 

истеъмол дилмаслиги керак, х,ар к.андай гуштда 
х,ам ёг булади.

Уй паррандасидан энг яхшиси жужа гушти 
булиб, ундан кейин индейкадир. Урдак ва гоз 
гушти ёгли, холестерини кун булади.

Ичимликлар

Овк,ат билан бир вак,тда суюкдик (чой, шарбат) 
ичиш тугрисида мунозара, тортишувлар давом
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этмокда. Шахсан менинг фикрим - истеъмол 
к,илинаётган овк,атни сув билан аралаштириш 
керак эмас, овк,ат орасида ичишни тавсия 
к,илмайман. Мен мева шарбатлари, дистилланган 
сув, турли шифобахш утлар к,айнатмасини 
ичаман.

Таомнома тузиш учун масладатлар

Х,ар бир одам уз дунёк,арашига эга, зеро, муайян 
таомномани к.ат’ъий тавсия к,илиш к,ийин.

Шахсан мен нонушта к,илмайман. Куннинг 
ярмига етмасдан етти хил мева ва к,айнатиб 
пиширилган сабзавотлардан иборат овк,ат 
истеъмол диламан. Мевалардан урик, к,ора 
олхури, печда пиширилган оЛма ейман.

Ленчга сабзавотли салат ва к,айнатилган 
сабзавотли овк,ат ейман. Буларга бироз писта 
кушаман. Картошка ва печда пиширилган сабзи 
истеъмол к,иламан. Уларга ёнгок, ёги к,ушаман. 
Бундай парх,ез узок, давом этиши зарур.

Таомнома намуналари

Кунига уч мах,ал овк,атланадиган одамлар учун 
мен к,уйидаги таомномани таклиф к,иламан:

1. Нонушта - янги узилган мевадан тайёрланган 
овк,ат; йирик янчилган ундан (бугдой ёрмасидан) 
тайёрланган нонга бироз асал суртилгани; кофе 
5фнини босувчи ичимлик ёки шифобахш ̂ ли  чой.

Леьгч - пиширилмаган сабзавотдан салат; г^гли , 
баликди, паррандали овк,ат, к,айнатилган ёки печда
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пиширилган ё печда кдзартирилган, лекин х,еч к,ачон 
довурилган булмасин; 1 - 2 та к,айнатилган сабзавот; 
кофе ̂ нини босувчи ичимлик ёки шифобахш утли 
чой.

Тушлик - янги узилган мевалардан салат; гушт, 
балик, ёки паррандали бирорта овк,ат; иккита 
к,айнатилган сабзавот; десертга янги узилган мева; 
кофе ^нини босувчи ичимлик.

2. Нонушта - янги узилган ёки к,айнатилган 
мева; сувда к,айнатиб пиширилган битта тухум, 
лекин к,овурилмаган; икки булак к,отирилган нон; 
кофе зфнини босувчи ичимлик.

Ленч - сабзавотли салат; сутаси билан 
пиширилган маккажухрри; печда пиширилган 
картошка; печда пиширилган олма; кофе ^нини 
босувчи ичимлик.

Тушлик - сабзавот ёки мева; мевали салат; 
гушт, балик,, парранда гуштидан овк,ат; сувга 
буктириб к,уйилган бакдажон; сувда пиширилган 
помидор; десертга янги узилган мева; кофе 
урнини босувчи ичимлик.

К,уйидаги мах,сулотлардан 
узок, юринг

1. Рафинация к,илинган шакар, у организмга 
х,еч нарса бермайди. истеъмол к,илиш тиш 
касалликларини келтириб чидаради, табиий 
озук,ага нисбатан иштах,ани й^^отади. Урнига асал 
енг.

2. Ок, ун камрок, истеъмол к,илинг, унда 
бурдойдаги фойдали элементлар йук,.
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3. Нон, кондитер мадсулотлари, му:!к,<и''|мок„ 
пишлок,, гутатли газаклар еманг, ул<1[1г<1 к11М(чи111 
к,ушимчалар к,^пилади.

4 . Буйини устирадиган, ва.чтнт 01111111,1,лпг.т 
гормон-стимуляторлар билаи иок,11Аг,1и ч,,тпом п,| 
парранда хутти  истеъ мол к, 11 л м, 111 г

5. Сув ёрдамида к,<и''|'г,| тпл.тг,!!! ег 1ы ишлоп 
берилган сут, к,ай'1'<1 тнл.ппмм пишло!',, '»[Ш’тлг.т 
пишлок, ва 11101<0Л1|,Л,1111 истсвмол к,11лм<1(:л11к.1И1 
маслах,сГ1' б('|)(1м<т.

Турри овк,атланиш орк,али с о р л и к  сари

1. Янги узилган мевалар, сабзавотлар, ёнрокдар, 
писталар каби табиий озук,алар менюда к^шрок, 
булсин.

2. 0 1 <;сил:
а) гзЬлт, уни камрок, к,айнатинг, куп к,айнаса, 

ОК.СИЛ тез бузилади;
б) сутли мах,сулотлар, тухум, к,айта ишланмаган. 

пишлок,, к,айнатилмаган сут;
в) ловия, мош, нухат, соя ва бошк,алар;
г) ёнрок,, писта, урурлар.
3. Сабзавотни кам сув билан, паст х,ароратда, 

оловга кам к,уйиб пиширинг.
4. Турли донларни ундирилган х,олда истеъмол 

К.ИЛИНГ. Чунки ундирилган донда ок,сил моддаси 
куп булади. Унда В витамини, Е витамини 
комплекси, минераллар бор.

5. Овк,атга усимлик ёги ишлатинг.
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- Сен уз танангни энг улуг даёт к^финиши 
сифатида к,адрла!

- Сен нотабиий, мает к,илувчи, кучайтирувчи 
ичимликлар, алкоголь, кофе, какао, чойдан воз 
кечасан!

- Сен танангни фак,ат табиий ва к,айта 
ишланган тирик озук,а билан озук,алантирасан!

- Сен уз сорлигингга етарлича сабр ва кун 
куч сарфлаб, саломат юришга даракат к,иласан!

- Сен уз танангда меднат ва дам олиш 
мувозанатини тиклайсан!

- Сен хужайраларинг, теринг, к,онингни 
тозалайсан, уни тоза даво, офтоб нурлари билан 
туйинтирасан!

- Сен фикрларинг, сузларинг, туйруларингни 
пок сакдайсан!

- Сен табиат к,онунлари дак,идаги билимингни 
доимо ошириб борасан, буни даёт мазмунига 
айлантирасан ва уз меднатингдан к,увонасан!

- Сен мукаммалликка эришиб, узингни юк,ори 
к,уясан!

-  С о р л и к  -  турилган задотинг сенга берилган 
дук,ук,инг, дук,ук,ингдан турри фойдалан!

Сиз к,андай одамсиз?

Дунёда икки. хил одамлар учрайди. Сиз к,айси 
бирига тааллукдисиз? Х,ак,ик,ий одам узи учун

Унта 1<.оида
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узи уйлайди. Х,ак,ик,ий булмаган одам эса унинг 
учун бошк,алар уйлашига ижозат беради.

Уз х,аётингиз билан яшаш учун сиздан мисли 
курилмаган к,ах,рамонлик керак булади. Очлик 
сеанслари, соглом турмуш дастурини ^казиш 
сиздан носоглом, задарланган дунёда узини сакдаб 
к,олиши учун к,ах,рамонлик талаб к,илади.

Иродасиз, ачинарли адволдаги инсон 
даражасига тушиб к,олишингизга йул к,уйманг. 
Бу табиий жон сакдаб к,олиш йули. Х,ар доим 
бак,увват ва бардам булинг, тетикликни 
йук,отманг ва кун яшанг.

Фикр юритиш учун озук,а

- Энг катта гунох; - к,урк,ув.
- Энг яхши кун - бугунги кун.
- Энг яхши шах,ар - сиз яшаётган шах,ар.
- Энг яхши иш - сиз севган иш.
- Энг яхши дам - мех,нат.
- Энг катта тусик, - иккилаииш, илмсизлик.
- Энг катта хато - ишончсизликка берилиш.
- Энг катта заифлик - к}фолмасл1-1к.
- Энг катта тинчлик бузувчи - куп гапирувчи, 

вайсак,и одам.
- Энг булмагур характер белгиси - ёлрон 

фахрланиш, й ^  нарсага гурурланиш.
- Энг хавфли одам - елрончи одам.
- Энг катта бойлик - сорлик.
- Энг катта бахт - сенинг олишинг ёки 

ббришинг мумкин булган севги.
- Энг катта дуст - яхши китоб.
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-  Сенинг душманларинг: дасад, дизганчикдик, 
кучсиз томонингни намойиш к,илиш, уз-узингга 
ачиниш.

- Х,аётингдаги энг катта вок,еа - жисмоний ва 
рудий режаларнинг усиши.

- Энг ёмон одат - мак,танчокдик, манманлик, 
узгаларни менсимаслик.

- Энг нафрат к,узготувчи - устингиздан 
дукмрон булиш.

- Энг улуг назорат - бир нима дейишдан олдин 
узидан сураш: "Тугри гапиряпманми?", 
"Х,ак,ик,атми бу?", "Бу зарурми?"

Хулоса

Бу китобда айтилган барча маълумотлар илмий 
далиллар билан асосланган. Китоб муаллифи мана 
50 йиддирки, табиий х,аёт тарзини уз тажрибасида 
муваффак,иятли келаётган бу̂ лса х.ам, бошдаларга- 
да куп фойда келтиришига ишоНЬа х,ам, узини 
мудофаза к,илиш учун шуни айтмок,чики, бир 
одамга т^фи келган нарса иккинчи одамга турри 
келмаслиги мумкин. Шунинг учун бу китобдаги 
маълумотлар барчага баробар тугри келади, деган 
фикр келиб чик,масин.

Китобда даволаш воситалари эмас, даволанишга 
таъсир курсатувчи озук,а ва пардезлар ёритилган.

Сиз китобда ёритилган мавзулар, фикрлар га 
к,)ш1илишингиз ёки рад этиши мумкин. Китобдаги 
маълумотлар муаллифнинг куп йиллик олиб 
борган тажрибалари ва кузатишлари асосида 
ёзилх’ан, бу билан хдсоблашмасдан иложингиз йук,.
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Уз борингиз х,ак,ида дайруриш', умд<1 inpdpAii, 
бедуда утлар усишига йул куГпм.шг, уни i.,yi'in 
нурларига тулдиринг.
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