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Дж. А. Родейл
Как улучшить зрение.

Естественные способы лечения
 

Введение
 

Я не сторонник введений, вступлений и предисловий. Они служат преградой между чита-
телем и книгой, не говоря уже об авторе. И тот, кто пишет введение, совершает большую
ошибку, вызывая у читателей антагонизм, в тот момент, когда ему нужно вызвать у них дове-
рие.

То, что автор хочет сказать, содержится в книге, поэтому, если он изложит свои сообра-
жения в предисловии, ему не останется что сказать позже или же придется просто повториться.

Часто в книгах встречаются вступления, которые фактически представляют собой
первую главу. Так почему бы их так не назвать и покончить с этим?

Беда в том, что никогда не проводилось никаких исследований, дабы выяснить, что
представляют собой предисловия, так же как никогда не предпринималось попыток найти им
замену. Лучшие умы тратят свои силы на планирование полета на Луну, вычисляя возможные
срывы, ученые годами высчитывают состояние ротации в циклоне, изучают, дополняют ли друг
друга две отрицательные силы и так далее, но при этом как читали, так и читают различные
предисловия, не жалуясь своему подсознанию и не предпринимая шагов, чтобы улучшить дан-
ную ситуацию. Введения, принятые Аристотелем, популярны по сей день.

Между тем существуют книги с целым рядом введений. Передо мной одна из них, в кото-
рой 86 страниц самой книги и 124 страницы предисловий к ней – к ее первому, второму и тре-
тьему изданиям, комментарий издателя и так далее… Если так будет продолжаться, я, пожа-
луй, стану читать книги на японский манер, начиная с конца и двигаясь вперед, страница за
страницей, вплоть до момента, откуда обратного пути нет, то есть до ее начала.

Но в большинстве своем читатели странные существа – они по-прежнему желают видеть
предисловия, видимо считая их одной из важных частей анатомии книги или как бы ее свя-
зующим элементом. Недаром же говорят, что привычка – вторая натура, хотя давно пора осо-
знать, что мир постоянно меняется.

А поскольку я хочу, чтобы эта моя книга нашла покупателей, то тоже вынужден им усту-
пить. Правда, постаравшись написать такое вступление, которое было бы незабываемым и слу-
жило своего рода подогревом, как говорят в психодраме. То есть я не буду заполнять его содер-
жанием, выступлю просто как послеобеденный оратор.

Итак, во время написания этой книги на углу улицы я невольно подслушал разговор двух
грабителей.

– Мне нужны очки, – сказал один из них.
– Почему ты так решил? – спросил второй.
– Дело в том, что, когда я поворачивал ручку сейфа, неожиданно заиграла танцевальная

музыка! – объяснил первый.
Ну а после того как вы закончите смеяться, можно начать читать первую главу этой книги,

в которой говорится, что употребление в пищу семян подсолнечника оказывает помощь тка-
ням глаза.

Правда, должен предупредить, многие рецензенты отнеслись к этому несерьезно и даже
предупредили своих читателей не есть их слишком много, чтобы не превратиться в чирикаю-
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щих птичек. Данная шутка указывает на то, какое у этих авторов, а вовсе не у птиц, слабое
чувство юмора. Я же приношу мои извинения Аристофану.

В общем, по-моему, в этом введении я зашел уже достаточно далеко, чтобы вы могли
перевернуть страницу и приступить к чтению.

Дж. Родейл
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Глава 1

Семена подсолнечника и глаза
 

Однажды у себя на ферме я провел опыт с цыплятами. Разделил их на две группы, кото-
рые получали одинаковый корм, за одним исключением: первой группе в него добавлялись
семена подсолнечника, а второй – нет. Перья цыплят первой группы вскоре стали более бле-
стящими и яркими, что свидетельствовало о лучшем здоровье.

Тогда я решил включить семена подсолнечника и в свой собственный рацион питания,
чтобы посмотреть, как это подействует на меня. И примерно через неделю заметил поразитель-
ную вещь: постоянное легкое подергивание в моем левом глазу прекратилось. Обычно я стра-
дал этим зимой, когда у меня было меньше возможностей двигаться и находиться на солнце.
Подергивание больше не повторялось.

Глаза у меня не самое сильное место. Передвижение зимой по заснеженным дорогам
обычно добавляло мне немало трудностей. Да и выходя погулять, как правило, уже через
минуту я вынужден был возвращаться домой из-за слепящей глаза белизны, хотя собственно
снег мне казался розоватым. Однако после того, как в течение месяца я употреблял в пищу
семена подсолнечника, я неожиданно заметил, что могу смотреть на снег без всяких затрудне-
ний. Однажды у меня сломалась машина, и мне пришлось пройти более мили по шоссе среди
покрытых снегом полей, да еще при ярком солнечном свете. И что же? Пройдя почти три чет-
верти пути, я не почувствовал никакого дискомфорта со зрением. Лишь на последнем участке
пути слегка защипало глаза.

В связи с этой новой моей способностью переносить яркий блеск, я подумал, что семена
подсолнечника, должно быть, богаты витамином А. Однако, проведя проверку, выяснил, что
они содержат лишь небольшое количество этого витамина, но зато необыкновенно богаты
витамином В, который и придает глазам способность сопротивляться свету, о чем позже
дословно прочитал в одном французском медицинском журнале: «Похоже, рибофлавин, кото-
рый и является витамином В2, предохраняет колбочки сетчатки от слишком сильного света
и поэтому его обнаруживают в пигментных клетках сетчатки. Возможно, что пигмент играет
здесь важную роль. Недостаток рибофлавина приводит к снижению зоркости».

При пеллагре именно поражение колбочек сетчатки делает их сверхчувствительными к
свету. Во время Второй мировой войны наблюдалось состояние так называемых «лагерных
глаз» и солнечной слепоты, которая поражала узников концлагерей. Это всегда объяснялось
пеллагрой, вызванной нехваткой витамина В в пище.

Очищенные семена подсолнечника теперь можно получить во многих местах, и поэтому
нет нужды беспокоиться об их очистке. Если вы работаете на солнцепеке, играете в теннис,
катаетесь на яхте или часто посещаете пляжи и так далее, начните есть эти семена – небольшую
горсть или две в день, – и вскоре вы увидите, что сможете отказаться от солнцезащитных очков.
Сами убедитесь, что в семенах подсолнечника есть что-то такое, что позволит вам выдерживать
даже свет тропического солнца без темных очков.

По моему собственному мнению, которое, однако, не следует воспринимать как научное,
мне кажется, что в семенах этого растения имеется еще что-то такое, что оказывает таинствен-
ное влияние на глаза, помимо витамина В. Этот феномен называется гелиотропизмом, и его
можно наблюдать у подсолнечников.

Как только головка подсолнуха оказывается полностью сформированной, она следует за
солнцем. По мере того как оно движется по орбите, головка подсолнуха поворачивается следом
за ним, пока в конце дня не оказывается обращенной на запад, чтобы поймать последние лучи
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уходящего светила. Семена, таким образом, оказываются буквально пропитанными жизненной
силой солнечных лучей.

У моего приятеля есть прибор, с помощью которого можно проверить электрический
потенциал растений. Он установил, что растения, которые растут под лучами солнца, обладают
гораздо более высоким электрическим потенциалом, чем те, которые, как, например, карто-
фель, формируются в земле. Даже яблоки, растущие на ветках далеко от ствола, как бы сна-
ружи дерева, на солнце, тоже обладают более высоким электрическим потенциалом, чем те,
которые находятся ближе к стволу, внутри дерева, в тени.

Говоря о семенах подсолнечника, я не могу не коснуться России. Не знаю, известны ли ее
жителям питательные свойства семян подсолнечника, но грызут они их всегда с увлечением.
Даже дети в этой стране любят это лакомство.

Есть много причин, по которым семена подсолнечника можно считать ценным питатель-
ным продуктом и почему их следует включить в рацион питания каждого. Во-первых, природа
защищает их шелухой. Поэтому они хорошо накапливают и очень мало теряют витаминов,
сохраняя их ценность в течение длительного срока. Снимая верхнюю шелуху, вы открываете
концентрированный кусочек здоровой пищи. Вкус семян остается почти таким же прекрасным
спустя год после сбора урожая, каким он был в день, когда подсолнечник только сорвали. Во-
вторых, семена надо есть сырыми. Так они поступают к вам в своем девственном виде. Все
специалисты в области питания считают, что тепловая обработка (жарение, подсушивание),
как бы умело она ни производилась, уничтожает часть витаминов.

Подсолнечник – одно из самых простых растений с точки зрения выращивания. Никто
никогда не слышал об опрыскивании подсолнухов ядовитыми химикатами, потому что они
очень крепкие и оказывают сопротивление всяким болезням.

Американские индейцы широко используют семена подсолнечника, употребляя их в
пищу, применяя в качестве масла для волос и мыла. Члены экспедиции Левиса и Кларка полу-
чили этому многочисленные подтверждения. В их заметках о пребывании в Монтане, опубли-
кованных затем в журнале от 17 июня 1805 года, говорится: «Среди густых зарослей травы
мы наблюдали большое количество цветущих подсолнухов. Индейцы Миссури, особенно те,
кто не выращивают маис, широко используют семена этого растения для изготовления хлеба и
заправки супов. Они очищают их, затем давят между двумя камнями, пока не получат мелкую
муку. Иногда добавляют в эту массу немного воды и пьют в разведенном виде. В иных случаях
добавляют жир костного мозга, доводят массу до консистенции обычного теста и едят в таком
виде. Это вкусное блюдо понравилось нам больше всего».

Обратите внимание на использование костного мозга, продукта, изготавливаемого из
костей!

Еще Колумб давным-давно заметил, как популярен подсолнух у индейцев, и способство-
вал распространению его в Европе. Но вот парадокс: сейчас, когда эти семена достаточно рас-
пространены во многих странах Европы, они как пища для человека почти неизвестны в Аме-
рике.

Я буду есть по горсти семян подсолнечника до последних дней моей жизни и советую вам
делать то же самое. А если у вас есть хотя бы самый маленький клочок земли, то обязательно
выращивайте собственные подсолнухи. Если нет компоста, добавьте в землю любое количе-
ство костной муки, которую можно приобрести в магазинах, где продаются удобрения. Даже
при компосте немного этой муки не помешает, а если сможете достать какие-либо морские
водоросли или перегной, то еще лучше.
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Глава 2

Переписка с читателями по
поводу семян подсолнечника

 
Реакция читателей на мою статью в журнале «Органик гарденинг», в которой я изла-

гал подробности о моих опытах с семенами подсолнечника, была мгновенной и острой. Ста-
тью перепечатали три медицинских издания, а также в Англии, в «Нью леттерс энд компост».
Отклики в виде писем поступали сотнями. Многие писали, что теперь они начнут выращивать
подсолнухи для пищи. Тысячи людей стали есть эти семена. Письма радовали и приносили
удовлетворение. Вот некоторые из них.

«Дорогой мистер Родейл!
Вы спрашивали, ощущается ли какая-нибудь разница во вкусе семян подсолнечника,

выращенного на собственном огороде. Я решительно подтверждаю это. Мои семена лишены
определенной горечи, которую я всегда ощущал в тех, что были куплены в магазине или у
фермера на рынке, их вкус насыщеннее и приятнее. Так случилось, что у меня было некоторое
количество собственных семян и я только что купил фунт на рынке. Таким образом, я и моя
сестра имели великолепную возможность провести сравнение.

Мы почувствовали себя специалистами, которые дегустируют чай.
Кстати, можете добавить к списку недугов, которые вы рекомендуете лечить с помощью

семян подсолнечника, еще кое-что. У моей сестры долгое время был хронический и очень
упорный флюс (или, как это правильно называется, повреждение десны). Он держался у нее
много месяцев до того, как мы начали есть семена подсолнечника. Это было примерно десять
месяцев тому назад. Мы оба съедали ежедневно по полной горсти семян, и спустя один-два
месяца поражение (язва, рана) десны исчезло и больше не возобновлялось.

Лор К. Александрони»
Филадельфия, Пенсильвания

«Уважаемый мистер Родейл!
Мой личный опыт с семенами подсолнечника очень интересен, а может быть, даже зна-

чителен. Насколько помню себя, я посещаю зубного врача один раз в год. И он всегда обнару-
живает у меня в зубах одну-две маленькие кариозные полости. Но в последний визит не обна-
ружил ни одной дырочки, хотя я не был у него тринадцать с половиной месяцев! Последние
десять из этих тринадцати с половиной месяцев я съедал ежедневно около двух полных столо-
вых ложек семян подсолнечника, выращенных коммерчески, т. е. покупных.

Доктор Хуан Амон»
Уилкинса, о-в Пинес, Куба

«Уважаемый мистер Родейл!
Я ем семена подсолнечника вот уже несколько месяцев, при том, что страдаю органи-

ческим заболеванием. И заметил, что чувство усталости, которое я постоянно испытывал, и
вялость мускулов уменьшились в значительной степени.

Б.Х. Тенджес»
Сен-Луи, Массачусетс

«Дорогой мистер Родейл!
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Прочитав вашу прекрасную статью «Семена подсолнечника – позабытая еда», я восполь-
зовалась вашими советами и вот уже два месяца ежедневно ем некоторое количество этих
семян. Результат поразителен. Все замечают перемену – вместо усталой, измученной работой
женщины во мне видят гораздо более здоровую девушку.

Фрэнсис Беркинг»
Нью-Хоуп, Пенсильвания

«Уважаемый мистер Родейл!
Ем обычные семена подсолнечника и чувствую заметную пользу.
Роланд Л. Демпси»
Фитчбург, Массачусетс

Однажды я прочитал статью «Семена подсолнечника», в которой рассказывалось, как
один из членов клуба Лиги просвещения в области здравоохранения Портленда, помогающий
в рассылке бюллетеней, заметил, что после горсти семян подсолнечника, съедаемой ежедневно
в течение месяца, он смог раскладывать бюллетени по адресам без очков, что не удавалось
делать ранее.

Я написал секретарю этого клуба и попросил сообщить мне более подробную информа-
цию. И вот что было рассказано в полученном мною ответе:

«Мне шестьдесят шесть лет, и я всегда носила очки, поскольку чрезвычайно дальнозорка
– совершенно не различала предметы, находящиеся вблизи. Я никогда не принимала каких-
либо витаминов, но вот стала съедать примерно полчашки семян подсолнечника в день. Иногда
размельчаю их и добавляю в таком виде в салаты. А поскольку не умею разгрызать шелуху, то
предварительно заливаю семена кипятком. Затем сливаю воду и ем семена, когда глажу что-
нибудь, гуляю, еду в автобусе, читаю или слушаю радио. Зрение мое значительно улучшилось,
теперь могу без очков вдеть нитку в иголку и шить! Сейчас часто провожу целый день без
очков, что мне не удавалось делать многие годы. Заметила, что начала прибавлять в весе, и
чувствую, что семена подсолнечника мне действительно помогают.

Мэри Талхэм»
Портленд, Орегон

«Уважаемый мистер Родейл!
Думаю, я один из наиболее яростных сторонников употребления в пищу семян подсол-

нечника и хочу рассказать о моем опыте за последние восемь месяцев.
Несмотря на постоянный прием таблеток, содержащих витамины, ежегодно в марте я

заболевал. Но прошлой осенью отказался от витаминов, начал есть семена подсолнечника и
нынешней зимой не простужался, а в марте не болел. Мои глаза, которые часто меня беспоко-
или, похоже, стали видеть значительно лучше. Не могу утверждать, что это произошло именно
из-за употребления семян подсолнечника, просто излагаю факты. Ем небольшую их горстку
каждый день. Если съедаю больше, на лбу выступает сыпь. Возможно, это вызвано чем-нибудь
другим. Может, у ваших читателей насчет этого есть какой-нибудь опыт?
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