
ÁÚÐÇÎ,

ËÅÑÍÎ, ÂÊÓÑÍÎ

калории 290
липиди 2,5 г 
калций 90 mg 
магнезий 220 mg 
желязо 1,2 mg 

B1 0,47 mg
В2 0,3 mg
РР 3 mg

Средно хранително 
съдържание на 100 г:

витамини

Ðîäèíàòà íà åëäàòà å Íå-
ïàë è ñúñåäíèòå êèòàéñêè
ðåãèîíè. Òÿ çàïî÷âà äà ñå
îòãëåæäà â Åâðîïà åäâà ïðåç
ÕIV è ÕV âåê. Â íÿêîè ðåãè-
îíè å èçâåñòíà êàòî “÷åðíî-
òî æèòî”  áåäíèòå ÿ èçïîë-
çâàëè, êîãàòî íå ìîæåëè äà
ñè îñèãóðÿò èñòèíñêî æèòî.

Ñúäúðæàíèå

Åëäàòà ñúäúðæà ãîëåìè
êîëè÷åñòâà ôîñôîð, ôëóîð
(öåíåí çà çúáèòå), â íåÿ ñà
îòêðèòè äîðè íàé-öåííèòå
àìèíîêèñåëèíè: êàòî ëèçèí,
àðãèíèí, õèñòèäèí, öèñòèí è
äàæå òðèïòîôàí è ñèíòîíèí,
çà êîèòî ñå ñìÿòàøå, ÷å ñå

íàìèðàò ñàìî â æèâîòèíñ-
êèòå áåëòú÷èíè.  Ìíîãî áî-
ãàòà å íà âèòàìèí Å è å íåñ-
ðàâíèì èçòî÷íèê íà ðóòèí 
åëåìåíò, êîéòî óêðåïâà êà-
ïèëÿðèòå è àðòåðèèòå è ïðå-
äîòâðàòÿâà ðàçøèðåíèåòî
íà âåíèòå.

Äåéñòâèå

Åôèêàñíà å ïðè óìîðà,
óâåëè÷àâà ñúïðîòèâèòåëíè-
òå ñèëè ïðè èíôåêöèè è å
ìíîãî ïîëåçíà ïðè âúçñòà-
íîâÿâàíå îò çàáîëÿâàíå.
Òâúðäå õðàíèòåëíà å, óïðàæ-
íÿâà áëàãîïðèÿòíî âëèÿíèå
âúðõó íåðâèòå è ìîæå äà ñå
óïîòðåáÿâà íåîãðàíè÷åíî.

Ïðèãîòâÿíå

Ñúñ ñîñ: Â òåíäæåðà ñå
ñëàãàò 2 ÷àñòè âîäà çà 1 ÷àñò
åëäà, ïîñîëÿâà ñå è ñå îñ-
òàâÿ äà êèïíå. Èçñèïâà ñå
åëäàòà è âðè 5 ìèí.; ñëåä
òîâà êîòëîíà ñå èçêëþ÷âà è
òåíäæåðàòà ñå ïîêðèâà, êà-
òî åëäàòà ñå îñòàâÿ 1 ÷àñ äà
ñå íàäóå, ïîñëå ñå èçðîíâà
ñ âèëèöà. Ñåðâèðà ñå ñúñ
ñîñ.

Êàòî îðèçåíà îñíîâà:

Âñè÷êè ÿñòèÿ, êîèòî
ïðèãîòâÿòå ñ îðèç, âìåñòî ñ
íåãî ìîãàò äà ñå ïðèãîòâÿò
ñ åëäà. Òàêà ùå ðàçíîîáðà-
çèòå ìåíþòî è ùå ãî íàïðà-
âèòå ïî-ïîëåçíî.

“Íÿìà ïñèõèàòúð íà
ñâåòà, êîéòî ìîæå äà
ñå ñðàâíè ñ êó÷åíöå,

áëèçíàëî òå ïî
ëèöåòî.”

Áúðí Óèëÿìñ

Åäíà ðàííà ñú-
áîòíà ñóòðèí Íèé-
âè, êîòêàòà íà Äî-
ðîòè Ñìèò, ÿ ñúáó-
äèëà, êàòî ÿ ëèæå-
ëà è ÿ ïîòóïâàëà
ïî ëèöåòî ñ ëàïè÷-
êè. Êîãàòî ñå îêà-
çàëî, ÷å æåíàòà íå
ìîæåëà äà ñå ñú-
áóäè, Íèéâè çà-
ïî÷íàëà äà ÿ óäðÿ
ïî-ñèëíî è äà áëè-
æå åíåðãè÷íî óñò-
íèòå é ñ ãðàïàâèÿ
ñè åçèê. “Íàêðàÿ
îòâîðèõ î÷è  ñïîì-
íÿ ñè Äîðîòè.  Êà-
òî îòèäîõ â áàíÿ-
òà, ñèëíî ñå óïëà-
øèõ, âèæäàéêè ïî-
äóòîòî ñè êàòî ïú-
ïåø ëèöå ñ åäíî
çàòâîðåíî îêî.”
Æåíàòà áèëà îòêà-
ðàíà â ìåñòíàòà
áîëíèöà è é áèëî
êàçàíî, ÷å ñòðàäà
îò àëåðãè÷íà ðåàê-
öèÿ. “Äèõàòåëíèòå
ìè ïúòèùà ñà áè-
ëè ïî÷òè çàòâîðå-
íè îò ïîäóâàíåòî. Ëåêàðè-
òå êàçàõà, ÷å ïîëîæåíèå-
òî ìè å áèëî áåçíàäåæä-
íî  ùÿëà ñúì äà ñå çàäó-
øà, äîêàòî ñúì ñïÿëà.”

Êàê íåéíàòà êîòêà å
çíàåëà çà òîâà, ÷å äà ÿ
ñúáóäè? “Íàèñòèíà óäèâè-
òåëíî ñúáèòèå  êàçâà òÿ, -
çà êîåòî ñúì áëàãîäàðíà
íà ìîÿòà êîòêà, è, ðàçáè-
ðà ñå, íà Áîãà.”

Ä-ð Àíäðþ Åäíè îòê-
ðèë, ÷å êó÷åòàòà ìîãàò ñú-
ùî äà ïðåäñêàçâàò ïðèñ-
òúïè è íåùàñòíè ñëó÷àè.
Òîé ðàçãëåæäàë 121 ñëó-
÷àÿ ñ êó÷åòà, êîèòî äåìîí-
ñòðèðàëè íåîáèêíîâåíî
ïîâåäåíèå äî 45 ìèí. ïðå-

äè ñîáñòâåíèöèòå èì äà
ïîëó÷àò äèàáåòè÷íà êðè-
çà. Òå ëàåëè, ñêà÷àëè è
òëàñêàëè ãîñïîäàðèòå ñè,
ïðèíóæäàâàéêè ãè äà ëåã-
íàò, êàòî íàñòîé÷èâî âè-
êàëè äðóãè ÷ëåíîâå íà ñå-

ìåéñòâîòî.
Æèâîòíèòå îêàçâàò

äîáðî âëèÿíèå âúðõó ÷î-
âåøêîòî çäðàâå è ïî äðó-
ãè, ïî-ìàëêî äðàìàòè÷íè
íà÷èíè. Åäíî âðåìå ñå
ñìÿòàøå, ÷å êó÷åòî è êîò-
êàòà âêúùè äîïðèíàñÿò çà
ïîÿâÿâàíåòî íà äåòñêè
àëåðãèè. Íî èçñëåäâàíèÿ-
òà ðàçêðèâàò òî÷íî îáðàò-
íîòî. “Êîñìàòèòå äðóãàð-
÷åòà íàìàëÿâàò, à íå óâå-
ëè÷àâàò âåðîÿòíîñòòà
ïîäðàñòâàùèòå äå÷èöà äà
ïîëó÷àò ñèìïòîìè íà ñúð-
áåæè, îáðèâè èëè õðåìà”
(Øàðëîò Îáçúðâúð). Ìà-
êàð è âñå îùå â ðàíåí ñòà-
äèé, ïðîó÷âàíèÿòà ïîêàç-

âàò, ÷å “ðàííàòà “äîçà” îá-
ùóâàíå ñ êó÷å èëè êîòêà
âëèÿå íà èìóííàòà ñèñòå-
ìà... ïî òàêúâ íà÷èí, ÷å ...
ïðåäïàçâà îò àëåðãè÷íè
ñèìïòîìè”. (Îáà÷å çà äå-
öà, êîèòî ÂÅ×Å ñà àëåð-

ãè÷íè, æèâîòíè íå ñå ïðå-
ïîðú÷âàò.)

Äðóãî èçñëåäâàíå íà
450 ñêëîííè êúì àëåðãèè
äåöà â ïðîäúëæåíèå íà 5
ãîäèíè ïîêàçâà, ÷å êîãàòî
èìàëè ó äîìà ñè êîòêà, áè-
ëè ñ 40% ïî-ìàëêî ñêëîí-
íè äà ðàçâèÿò õðåìà, âî-
äåùà êúì àñòìà, â ñðàâ-
íåíèå ñ òåçè, êîèòî íÿìà-
ëè ó äîìà ñè äîìàøåí ëþ-
áèìåö.

Ñèëíà âðúçêà
Âðúçêàòà ìåæäó ÷î-

âåøêèòå ñúùåñòâà è æè-
âîòíèòå å ñèëíà, ìàêàð íå
âñåêè äà ÿ óñåùà.

Åäèí äîêëàä íà “ÀÂÑ

Íþç” ïîêàçâà, ÷å æèâîò-
íèòå ìîãàò äà ñå îêàæàò
ïî-åôåêòèâíè â íÿêîè îá-
ëàñòè è îò íàé-äîáðèÿ
ïðèÿòåë. Ïðåêàðâàíåòî
íà ìàëêî âðåìå ñ äîìàø-
íèÿ ëþáèìåö ìîæå äà îá-

ëåê÷è ìíîãî ïî-ãîëÿìî êî-
ëè÷åñòâî ñòðåñ â ñðàâíå-
íèå ñ ðàçãîâîðà ñ íàé-
äîáðèÿ ïðèÿòåë èëè ñúï-
ðóãà/ñúïðóãàòà. Ïðè÷èíà-
òà ñïîðåä èçñëåäîâàòåëè-
òå å, ÷å õîðàòà “çíàÿò, ÷å
ëþáèìåöúò èì ùå áúäå
ïî-ìàëêî îñúäèòåëåí, êî-
ãàòî ìèíàâàò ïðåç ñòðå-
ñà, îò ñúïðóãà èëè ïðèÿ-
òåëÿ”.

Ñúðäå÷íî
çäðàâå

Äîìàøíèòå ëþáèìöè
âëèÿÿò ìíîãî äîáðå è âúð-
õó ñúñòîÿíèåòî íà ñúðöå-
òî. “Åäíî èçñëåäâàíå íà
Áðóêëèíñêèÿ óíèâåðñèòåò

â Íþ Éîðê ñå íàòúêíàëî
íà íåî÷àêâàí ðåçóëòàò.
Õîðà, ïðåòúðïåëè ñúðäå-
÷åí ïðèñòúï, áèëè ïî-
ñêëîííè äà îöåëåÿò, àêî
èìàò äîìàøíè ëþáèìöè.

Â äðóãî èçñëåäâàíå
(âúâ Ôàõàí, Àâñòðà-
ëèÿ) êðúâíîòî íàëÿ-
ãàíå è ðàâíèùåòî íà
õîëåñòåðîëà íà 784
ñîáñòâåíèöè íà äî-
ìàøíè ëþáèìöè áè-
ëî ñðàâíåíî ñ 4975
äóøè, êîèòî íÿìàò
òàêèâà. È òóê ïúðâè-
òå ñå îêàçàëè çíà-
÷èòåëíî ïî-äîáðå,
êîåòî ïîêàçâà, ÷å
æèâîòíèòå ïðåäîòâ-
ðàòÿâàò ñúðäå÷íî-
ñúäîâèòå çàáîëÿâà-
íèÿ.

Ðåçóëòàòèòå áè-
ëè òîëêîâà ïîêàçà-
òåëíè, ÷å áèë âúâå-
äåí ôåäåðàëåí çà-
êîí, ñïîðåä êîéòî
“íà âúçðàñòíè èëè
èíâàëèäè âúâ ôåäå-
ðàëíèòå ëå÷åáíè çà-
âåäåíèÿ ñå ðàçðå-
øàâà äà èìàò äî-
ìàøíè ëþáèìöè”
(Êàñòåëìàê).

Ëþáîâ áåç
âúçðàñò
Äðóãà îáëàñò, â

êîÿòî æèâîòíèòå ñà
îò ãîëÿìà ïîëçà, å ãðèæà-
òà çà áîëíèòå è èíâàëèäè-
òå. Â èíñòèòóòèòå çà òàêè-
âà õîðà, êúäåòî ñêóêàòà
÷åñòî å ïðîáëåì, îñîáåíî
ïðè ïî-âúçðàñòíèòå, èì å
ïîçâîëåíî äà èìàò äî-
ìàøíè ëþáèìöè.

Íÿêîè æèâîòíè ìîãàò
äà âúðøàò ÷óäåñà: “Êó÷å-
òî Äæåíè èãðàåëî âàëñ â
õîëà íà Ìåäèöèíñêèÿ öåí-
òúð â Ëîñ Àíäæåëèñ è âëè-
çàëî è èçëèçàëî îò ñòàÿòà
íà ïàöèåíò, êîéòî îòêàç-
âàë äà ãîâîðè ñ êîãîòî è
äà áèëî â ïðîäúëæåíèå íà
ñåäìèöè.

Ïðîäúëæàâà íà
ñëåäâàùàòà ñòðàíèöà

“Íèå ìîæåì äà ñè íàáàâèì íåîáõîäèìîòî îò äîáðè
ðàñòèòåëíè õðàíè, àêî ñå õðàíèì ðàçíîîáðàçíî. Ãëàâ-
íèòå àñïåêòè íà çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå ñà èçïîëçâà-
íåòî íà ïúëíîçúðíåñò õëÿá âìåñòî áÿë, íà êàôÿâ îðèç
âìåñòî áÿë, èçáÿãâàíåòî íà ìíîãî çàõàð è ãàçèðàíè
íàïèòêè. Âñè÷êè äîáàâêè, êîèòî ñå ïðîäàâàò îò ðàçëè÷-
íè ôèðìè, èìàò ñâîÿòà ðîëÿ, íî íå äîïðèíàñÿò êîé çíàå
êîëêî çà çäðàâåòî, àêî ñå ñïàçâàò ãëàâíèòå ïðàâèëà.
Õîðàòà ñå ãðèæàò çà äðåáíèòå íåùà, à ïðîïóñêàò ãî-
ëåìèòå.

“Àêî àç ñå íóæäàÿ îò íèàöèí íàïðèìåð  ñïîðÿò ñ
ìåí,  òðÿáâà äà èçÿì 2 êã áàíàíè. À ÷ðåç äîáàâêèòå ñè
ãî íàáàâÿì ëåñíî ñ åäíî ìàëêî õàï÷å.”

Òîâà èçãëåæäà ëîãè÷íî, íî ÷îâåê íå ñå íóæäàå ñàìî
îò íèàöèí. Ïðîáëåìúò å, ÷å íå çíàåì òî÷íî îò êîå êàêâà
äîçà å íåîáõîäèìà. Àêî âçèìàìå èçêóñòâåíî âèòàìèíè
è ìèíåðàëè, òîâà ìîæå äà äîâåäå è äî íåãàòèâíè ïîñ-
ëåäèöè. Êàëöèÿò å äîáúð, íî óïîòðåáàòà íà òâúðäå ìíî-
ãî ñîë èëè êîêà êîëà ãî åëèìèíèðà. Íàé-ñèãóðíèÿò íà-
÷èí å äà ñè ãè íàáàâÿìå îò õðàíàòà, çàùîòî òàì ïðî-
ïîðöèèòå ñà äîáðè. Íå å íåîáõîäèìî äà ñå èçÿäàò 2 êã
áàíàíè, ìîæå äà ñå ïîëó÷è íèàöèí, è æåëÿçî, è âñè÷êî
íåîáõîäèìî ÷ðåç ðàçëè÷íè õðàíè ïðè åäíà äîáðà äè-
åòà. Òàêà äîðè è õîðàòà, êîèòî íå ìîãàò äà ñè ïîçâîëÿò
ñêúïèòå äîáàâêè, ìîãàò äà áúäàò çäðàâè. Åäèíñòâåíîòî
íåùî, êîåòî íàèñòèíà ëèïñâà ïðè âåãåòàðèàíñêà äèåòà,
å âèòàìèí Â12, çà íåãî èçïîëçâàéòå äîáàâêè.”

ÅËÄÀ

Êàêâà å ðîëÿòà íà ïîïóëÿðíèòå íàïîñëåäúê õðàíèòåëíè äîáàâêè?
Îáúðíàõìå ñå êúì ä-ð Õàâëè÷åê ñ òîçè ÷èòàòåëñêè âúïðîñ. Åòî íåãîâèÿò îòãîâîð:


