ЛЕКЦІЯ

ЛІКУВАЛЬНЕ ГОЛОДУВАННЯ

Сутність: лікувальне голодування називають ще методом розвантажувально-дієтичної терапії. Його застосовують під час лікування багатьох захворювань: серцево-судинних, шлунково-кишкових, алергічного характеру, суглобів, органів дихання, ожиріння, ряда психічних розладів.

В основі методу лежить успадкована від далеких предків здатність людини переносити відносно тривалі періоди голодування. З глибокої давнини люди знали про цілющий вплив утримання від їжі, але суперечки навколо цього методу продовжуються дотепер. Метод мав зльоти та падіння; прихильників у нього, мабуть, стільки ж, скільки й супротивників.

Переваги:
· загальнооздоровчий метод, направлений на мобілізацію захисних сил організму;

· примушує організм включити резервні сили і направити їх на нормалізацію обміну речовин, поліпшення травлення і кровообігу;

· очищає організм від кінцевих продуктів обміну;

· застосовують при гострому гастриті, ентероколіті, шлунковій кровотечі, гострому холециститі, панкреатиті, серцевій астмі, інфаркті міокарда, надмірній масі тіла. 

Голодування може бути короткочасним - до трьох діб і тривалим – протягом 40-50 діб. Останній вид здійснюється у два етапи і має трьохфазну структуру.

Таблиця 3

Процес проходження етапів голодування

	Перший етап – “повне утримання”

	
	І фаза

харчове збудження 
	ІІ фаза

зростаючий ацидоз
	ІІІ фаза

компенсація

(на 9-10 день)

	1
	2
	3
	4

	Трива-лість
	2-4 дні
	близько тижня
	від 2 до 5-6 тижнів

	Фізіо-логічні відчуття
	Порушення сну, бурчання в животі, відчуття смоктання, біль під грудьми.
	Зникнення болю та неприємних відчуттів в області черевної порожнини, поява спраги, нудоти, головного болю, запаморочення (непритомні стани).
	Порушення функції печінки, втрата життєво важливих білків різними органами і тканинами, вітамінна недостатність, порушення обміну речовин і зниження опірності організму

	Психо-логічні відчуття
	Дратівливість з приводу згадок про їжу, некомфортність під час перебування на кухні, погіршення настрою.
	Зникнення відчуття голоду, зростання загальмованості, прояв слабкості
	Відчуття страху, збуджено-нервовий стан, тремтіння.



	Змен-шення маси тіла на добу
	1 кг
	300-500 г
	200-500 г

	Другий етап – “відновлюваний”

	Тривалість - 10-15 днів. 

На 1-3 добу харчуватись найчастіше рекомендують морквяним соком. (1 ч. л. запивають ½ стакану кип’яченої або очищеної води). Знов виникаюче відчуття сильного голоду легко утамовується теплою водою з 1-2 чайними ложками соку. Людина стає слабкішою. Настрій в цей період нестійкий. Самостійне випорожнення з'являється через 2-3 дні. 

На 4-6-у добу підвищується апетит, тому слід поступово розширювати раціон харчування. Окрім соків і рослинної їжі, можна починати з продуктів тваринного походження. Маса тіла швидко зростає і у багатьох вже через 10-15 днів вона досягає початкового рівня. При цьому повертаються фізичні сили, відновлюється нормальне випорожнення. 

Щоб закріпити ефект лікувального голодування, після закінчення курсу на деякий час слід перейти на вегетаріанську дієту.*


* З лікувальною і профілактичною метою рекомендується добове голодування.
Недоліки: 

· втрата протягом перших двох діб запасів вуглеводів спричиняє витрату власних білків, минаючи руйнацію жирів;

· в процесі лікувального голодування організмом «з'їдаються» також і власні високодиференційовані білки, зокрема білки лімфоцитів, які є надійними захисними силами організму;

· курс лікувального голодування - це серйозне навантаження для людини, своєрідна стресова ситуація, і проводити його слід виключно під контролем фахівця;

· багато хто не може справитись з апетитом після курсу, тому кількість кілограмів швидко повертається і, навіть, збільшується;

· інколи, з поверненням до звичайного режиму харчування, симптоматика хвороби поновлюється;

· деякі люди, навіть через декілька місяців не можуть відновити свою фізичну форму;

· механістичне уявлення, нібито в процесі тривалого голодування відбувається очищення кліток від шлаків - помилка. Людський організм ніколи не накопичує в клітинах продукти обміну. Вони відразу ж переходять в кров і виділяються клітинами печінки або нирок. При цьому зовсім не порушується внутрішньє середовище організму. Відповідальні за цей процес системи мають великий запас міцності. В результаті, навіть істотні відхилення в харчуванні не призводять до помітних змін у хімічному складі клітин;

· іншою помилкою є спроби порівнювати лікувальне голодування з християнськими постами. Пост передбачає обмеження деяких видів їжі, а не вимагає суворого голодування, оскільки при тривалій і повній відмові від їжі починаються глибокі патологічні зміни в структурах людського тіла, свого роду їх самознищення. При лікувальному голодуванні для виведення з організму продуктів розпаду (шлаків) необхідний цілий комплекс запобіжних заходів, таких як очисні клізми, ванни, масаж, дихальна гімнастика, підвищена моторна активність. Нічого подібного в період постів церква не передбачає, і в цьому немає необхідності, оскільки рослинна їжа сама по собі добре очищує кишечник [12].
ПИТАННЯ ДЛЯ САМОПЕРЕВІРКИ

1. В чому заключається сутність лікувального голодування?

2. Охарактеризуйте етапи голодування з позиції фізіологічного та психологічного відчуття.

3. Вкажіть переваги та недоліки лікувального голодування?


ПИТАННЯ ДЛЯ САМОПІДГОТОВКИ

1. Поміркуйте над назвами фаз першого етапу голодування. Чому саме так вони характеризуються?

2. Підготуйте доповідь про взаємозв’язок різних релігійних канонів з принципами лікувального голодування.
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