Этой диетой Ньюборг и Джонстон, американские врачи из Мичиганского университета, пытались разрушить научную догму о калориях, которую они же и выдвинули в 1930 г. Сейчас почти все считают, что ожирение — результат употребления продуктов с повышенной калорийностью, но это не правда, это результат неправильного обмена веществ — вызванного неправильным питанием. По теории калорий все, что человек съел обязательно или используется, как энергия для жизни, или откладывается организмом на запас в виде жира. Но как же это применить к людям, которые много едят, но ни как не поправляются и остаются худощавыми или же к тем, кто очень мало ест, но крупной комплекции и не может похудеть. Откуда берут энергию полные люди, если их организм постоянно откладывает калории на запас? Куда деваются калории худощавых? Таких случаев очень много и теория о калориях не может дать ответ на эти вопросы.
Ответом на первый вопрос является такой феномен. Например, при потребности организму 2500 ккал в день, человек примерно столько же употребляет, организм некоторую часть откладывает на запас. Когда количество ккал падает до 2000 в день, организм использует свой запас — жир. Происходит потеря массы. Но это происходит не долго. Когда человек начинает постоянно употреблять такое количество калорий, наш организм начинает приспосабливаться к таким условиям жизни и более того, он сделает энергетическую потребность меньше и опять начнет откладывать часть на запас. Это его природный инстинкт, которым мы не можем управлять, так же как и биением сердца, например (хотя есть уникумы, которые и биением сердца управляют). Как бы парадоксально это не звучало, но при изучении людей с ожирением, при котором избыточный вес составлял более 20 кг, Ньюборг и Джонстон обнаружили, что к таким последствием в большинстве случаев привела многолетняя постепенная низкокалорийная диета. По этому после стандартных диет люди возвращаются к былому весу, а то и больше, хотя и не все.
Так вот, если вы не поняли, тогда просто знайте, что стандартные диеты, основаны на теории калорий, вредны для вас. Всегда нужно получать достаточно пищи. Обычному человеку нужно в день получать около 2000 ккал. 

Вы можете повысить свой иммунитет, если будете питаться так: завтрак — 200 мл молока, 15 г порошка какао, 200 г хлеба из муки грубого помола; обед — 150 г рыбы, 50 г макаронных изделий из муки грубого помола, 1 йогурт; ужин — 150 г чечевицы, 50 г сыра.

Значит, исходя из вышесказанного, диета в виде «голодовки», уменьшения количества калорий, вредна. Вам просто нужно употреблять продукты, которые легко усваиваются организмом. Это: проращенная пшеница, какао-порошок, нерафинированные злаковые без сахара,  шоколад (70% какао), чай, свежие фрукты;  масличные культуры: грецкие орехи, миндаль;  зерна сои, грибы,  зеленые овощи, сыры, водоросли, сухие овощи: чечевица, белая фасоль, горох, бобы, литорины; устрицы, рыба, печень, почки, яйца, мясо,  хлеб из муки грубого помола, фруктовый мармелад без сахара, йогурт, кофе с сухим обезжиренным молоком, макаронные изделия из муки грубого помола, рисовая каша на обезжиренном молоке, подслащенная фруктозой, сухофрукты.  Очень вредны для организма: жареный картофель и сахар, к нему организм еще не успел адаптироваться, ведь сахар появился несколько столетий назад.

Ниже приведена таблица примерного питания для улучшения состояния организма и приобретения нормального веса.
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