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Â òàçè ðóáðèêà âè
ïðåäñòàâèõ íÿ-
êîëêî íåèçâåñò-
íè ïîäïðàâêè,
êîèòî îáà÷å ñà
ì í î ã î
ïîëåç-
íè è ïðè-
äàâàò íå-
â å ð î ÿ -
ò å í
â ê ó ñ íà ïîñ-
ò í è ò å ãîçáè. Ñåãà å
ðåä íà òàðîñà (Artemisia
dracunculus), èçâåñòåí
îùå êàòî åñòðàãîí.

Åñòðàãîíúò å øèðî-
êî èçïîëçâàí îò ðèìëÿ-
íèòå è àðàáèòå. Óïîòðå-
áÿâà ñå â öÿëà Åâðîïà è
å ãëàâíà ÷àñò îò ñúñòàâà
íà ïðî÷óòèòå ôðåíñêè
ãîð÷èöè. Òîé å ìíîãîãî-
äèøíî ðàñòåíèå îò ñåì.
àñòåðîâè (ñëîæíîöâåò-
íè). Çà ïîäïðàâêà ñå èç-
ïîëçâàò âðúõíèòå ÷àñòè
íà ñòúáëàòà, ëèñòàòà è
öâåòîâåòå, êîèòî ñúäúð-
æàò åòåðè÷íî ìàñëî,
ôëàâîíîèäè, âèòàìèíè è
äð.

Óïîòðåáà: Ïîäïðàâ-
êàòà àðîìàòèçèðà äîá-
ðå ðàçëè÷íè ñàëàòè, ôè-
íè ñîñîâå, ñóïè. Ïîä-
õîæäà íà çðÿë è çåëåí
ôàñóë, ãðàõ, íàõóò. Äî-
áàâåíà êúì ïîñòåí îðèç,
ãî ïðàâè íåóçíàâàåì. Íå
ñå ñëàãà ìíîãî, çàùîòî
èìà ñèëåí àðîìàò.

Êúäå äà ñå íàìåðè: Òà-
ðîñúò ðàñòå ãëàâíî â ãàá-
ðîâñêî (è â äâîðîâåòå íà
ëþáèòåëèòå íà ðåäêè ïîä-
ïðàâêè â öÿëà Áúëãàðèÿ).
Ìîæå äà ñå íàìåðè íà
ùàíäîâåòå çà ïîäïðàâêè
íà Æåíñêèÿ ïàçàð â Ñî-
ôèÿ è íà ×åòâúðòúê-ïàçà-
ðà â Ïëîâäèâ, à âåðîÿòíî
è â äðóãè ãðàäîâå.

Äîñêîðî ñå ñìÿòàøå, ÷å
êàëöèÿò ìîæå äà èçáàâè
íåæíèÿ ïîë îò êðåõêèòå è
÷óïëèâè êîñòè è îò èçêðè-
âåíèÿ ãðúáíàê. Òîâà íè êà-
ðàøå äà âÿðâàìå â ïðîèç-
âîäèòåëèòå íà êàëöèé è â
ìëå÷íàòà èíäóñòðèÿ. Íî
âñúùíîñò îñòåîïîðîçàòà å

ìíîãî ïî-ñëîæíà áîëåñò.

Êàêâî
ïðåäñòàâëÿâà

òÿ?
Íåóñåòíî è áåçáîëåçíå-

íî íàìàëÿâà çäðàâèíàòà íà
êîñòèòå íà ìèëèîíè õîðà.
Çäðàâèòå êîñòè ïîñòåïåí-
íî èçòúíÿâàò è çàïî÷âàò ïî-
ëåñíî äà ñå ÷óïÿò, âúòðåø-
íîñòòà èì ñòàâà ïî-ìåêà è
ãúáåñòà. Ïúðâèÿò ïðèçíàê
íà áîëåñòòà å ÷åñòî ïúòè
ñ÷óïâàíåòî íà êîñò ïðè
òðàâìà.

Êàê äà ðàçáåðåòå äàëè
ñòå áîëíè îò îñòåîïîðîçà?

 Íå ìîæåòå äà ðàçáå-
ðåòå, äîêàòî íå ñè ñ÷ó-

ïèòå íÿêîÿ êîñò è íå
çàïî÷íåòå äà ñå
ñìàëÿâàòå íà ðúñò,
íî òîãàâà  ùå áúäå
òâúðäå êúñíî. Çà ïî-

ðàííà äèàãíîçà ñå
èçèñêâà ñïåöèàëíà àïàðà-
òóðà è óìåíèÿ, à è íàé-ñïî-
ëó÷ëèâî ñå ïðàâè â ðåíî-
ìèðàíèòå ìåäèöèíñêè öåí-
òðîâå.

Ðèñêîâèòå ôàêòîðè
âêëþ÷âàò: çàñòîÿë íà÷èí íà
æèâîò, ðàííà ìåíîïàóçà,
õðîíè÷íà óïîòðåáà íà êîð-
òèêîñòåðîèäè, ìàëêî êîëè-
÷åñòâî åñòðîãåí, òþòþíîïó-
øåíå, êîôåèí, àëêîõîë è äè-

åòà ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå
íà  áåëòú÷èíè.

Ðàçâèòèå íà
îñòåîïîðîçàòà

Êîñòèòå íàðàñòâàò íà
çäðàâèíà è òâúðäîñò äî îêî-
ëî 25 ãîäèíè. Ñëåä òîâà ïðî-
öåñúò ïîñòåïåííî ñòàâà îá-
ðàòèì è âñÿêà ãîäèíà ñå ãó-
áÿò ìàëêè êîëè÷åñòâà êîñò.
Òàçè çàãóáà å ïî-óñêîðåíà
ïðè æåíèòå ñëåä ìåíîïàó-
çàòà è ïðîäúëæàâà 7-15 ãî-
äèíè. Ìàêàð îáèêíîâåíî äà
ñå ñìÿòà çà áîëåñò ïðè ïî-
âúçðàñòíèòå æåíè, îñòåîïî-
ðîçàòà âñúùíîñò çàïî÷âà

äà ñå ïðîÿâÿâà íà îêîëî 55-
ãîäèøíà âúçðàñò è 20% îò
æåðòâèòå é ñà ìúæå.

Èìà íÿêîëêî
ìåòîäà íà

ëå÷åíèå
Åñòðîãåíúò çàáàâÿ çàãó-

áàòà íà êîñòíà ìàñà, íî óâå-
ëè÷àâà ðèñêà îò ðàê íà ìàò-
êàòà èëè íà ãúðäàòà, îò
òðîìáîôëåáèò è îò çàáîëÿ-
âàíèÿ íà æëú÷íèÿ ìåõóð.

Âèòàìèí Ä
ïîçâîëÿâà íà
òÿëîòî äà àá-
ñîðáèðà êàë-

öèÿ.
Çà ëå÷åíè-

åòî ñ ôëóîð ñà
ñå ïðîâåæäà-
ëè åêñïåðè-
ìåíòè, íî ðå-
çóëòàòèòå ñà
îòðèöàòåëíè.

Íå å äîêà-

çàíî, ÷å êàë-
öèÿò ïðåäîòâ-
ðàòÿâà êðèòè÷-
íàòà òðàáåêó-
ëàðíà çàãóáà
íà êîñòè, ÷åñ-
òî ïðèäðóæà-
âàùà ìåíîïà-
óçàòà. Ïðè õî-
ðà, ïðèåìàùè
ãîëåìè êîëè-
÷åñòâà êàëöèé
÷ðåç äèåòàòà
ñè, ðÿäêî ñå
îòêðèâà, ÷å
ïðèòåæàâàò
ïî-çäðàâè êîñ-
òè. Ñúùåñòâó-
âàò è ïðåäóï-
ðåæäåíèÿ, ÷å

ïðèåìúò íà ìíîãî êàëöèé
ìîæå äà äîâåäå äî ïîÿâà
íà êàìúíè â áúáðåöèòå è
äîðè äà çàñèëè îñòåîïîðî-
çàòà, êàòî ó÷àñòâà â àáñîð-
áèðàíåòî íà ìàãíåçèÿ - ñú-
ùî æèçíåíîâàæåí çà çäðà-
âèíàòà íà êîñòèòå.

×ðåç ôèçè÷åñêèòå óï-
ðàæíåíèÿ êîñòèòå è ìóñêó-
ëèòå ñòàâàò òâúðäè. Äîðè è
ïðè èçîáèëèå îò êàëöèé
êîñòèòå íÿìà äà ñòàíàò ïî-
çäðàâè è òâúðäè, áåç ðåäîâ-
íè, íîñåùè òåæåñòòà óïðàæ-
íåíèÿ, êàòî íàïðèìåð õî-

äåíåòî. Êîñòèòå èìàò íóæ-
äà äà áúäàò íàòèñêàíè, áó-
òàíè, äúðïàíè è îãúâàíè
ñðåùó ãðàâèòàöèÿòà, çà äà
çàäúðæàò ñâîèòå ìèíåðàëè.
Òîâà, îò êîåòî ñå íóæäàÿò
íàé-ìíîãî, å åæåäíåâíî íà-
òîâàðâàíå íàé-ìàëêî â ïðî-
äúëæåíèå íà 30 ìèíóòè.

Áåäíàòà íà áåëòú÷èíè
äèåòà å íàé-äîáðàòà îò âñè÷-
êè òåðàïèè. Èçñëåäâàíèÿòà
ïîêàçâàò, ÷å  êîãàòî ïðèå-
ìúò íà áåëòú÷èíè å ãîëÿì -
íåçàâèñèìî äàëè õðàíàòà å
áîãàòà íà êàëöèé èëè íå, âè-
íàãè ñúùåñòâóâà çàãóáà íà
êàëöèé îò êîñòèòå. Êîãàòî
áåëòú÷èíèòå ñå ðàçãðàæäàò
è èçõâúðëÿò ÷ðåç áúáðåöè-
òå, êàëöèÿò ñå èçâëè÷à îò
êîñòèòå, çà äà íåóòðàëèçè-
ðà òîêñè÷íèòå åôåêòè íà
ñóëôàòèòå è ôîñôàòèòå, ñú-
äúðæàùè ñå îñîáåíî â æè-
âîòèíñêèòå áåëòú÷èíè.

Ïëåìåíàòà  áàíòó â Àô-
ðèêà êîíñóìèðàò ñðåäíî íà
äåí ïî 47 ã áåëòú÷èíè è ïî-
ìàëêî îò 400 ã êàëöèé ïðå-
äèìíî îò ðàñòèòåëíèòå õðà-
íè. Òå íå ñà çàñòðàøåíè îò
îñòåîïîðîçà, ìàêàð æåíè-
òå èì äà ðàæäàò ïî äåñåò è
ïîâå÷å äåöà, çà êîåòî ñïå-
öèàëíî ñå "èçòî÷âàò” êàë-
öèåâèòå ðåçåðâè. Â êîíò-
ðàñò ðîäíèíè íà òîâà ïëå-
ìå, ìèãðèðàëè â ÑÀÙ è âúç-
ïðèåëè àìåðèêàíñêàòà äè-
åòà, ñòðàäàò îò ñúùèÿ ïðî-
öåíò çàáîëåâàåìîñò îò îñ-
òåîïîðîçà, êàêòî îñòàíàëà-
òà ÷àñò îò àìåðèêàíñêîòî
íàñåëåíèå.

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

×îâåê ñå íóæäàå íàé-ìàëêî
îò øåñò, à ïî-äîáðå å äà ñå èç-
ïèâàò ïî îñåì ÷àøè âîäà ìåæ-
äó õðàíåíèÿòà äíåâíî. Çàùî
òîëêîâà ìíîãî?

Âîäàòà å íåùî ïîâå÷å îò
ñðåäñòâî çà óòîëÿâàíå íà æàæ-
äàòà. Òÿ å ãëàâíèÿò ïîòîê íà âà-
øèÿ æèâîò - ðàçòâàðÿ è ðàçï-
ðúñêâà õðàíèòåëíèòå ñúñòàâêè,
åëåêòðîëèòèòå (ìèíåðàëè - ãëàâ-
íî íàòðèé è êàëèé) è îòïàäú÷-
íèòå ïðîäóêòè.

Êèñëîðîäúò îò âúçäóõà íå áè
ìîãúë äà ïðåìèíå ïðåç òúíêèòå
ñòåíè íà âúçäóøíèòå ìåõóð÷åòà
â áåëèòå äðîáîâå, àêî ïúðâî íå

ñå ðàçòâîðè â òúíúê ñëîé òå÷-
íîñò. Íî àêî ñòåíèòå íà âúçäóø-
íèòå ìåõóð÷åòà ñà ñóõè, áåëèòå
äðîáîâå íå áèõà áèëè â ñúñòî-
ÿíèå äà ñå îòäåëÿò îò âúãëåðîä-
íèÿ äâóîêèñ â êðúâòà.

Åäíà-äâå ÷àøè âîäà ìîæå äà
çàäâèæàò ìîçúêà âè. Âÿðâàòå ëè
ãî? Äîðè îñåìäåñåò è ïåò íà
ñòî îò ñèâîòî ìîçú÷íî âåùåñò-
âî å âîäà.

Ñàìî ïîìèñëåòå - íå áèõòå
ìîãëè äîðè äà ìèãíåòå ñ î÷è,
àêî êëåïà÷èòå áÿõà íàèñòèíà
ñóõè.

Ïðîäúëæàâà íà
ñëåäâàùàòà ñòðàíèöà

ÁÎÐÁÀÒÀ Ñ
“ÊÐÅÕÊÈÒÅ”

ÊÎÑÒÈ

Äàëè
îáèêíîâåíèÿò

êàëöèé å
ãàëàíòíèÿò
ãëàäèàòîð â
òàçè áîðáà?

ÊÀÒÎ ÏÎ ÂÎÄÀ
Âîäàòà å íåîáõîäèìà çà âñÿêà

îò òåëåñíèòå íè äåéíîñòè


