
ÍÀÑËÀÄÈ ÑÅ 2

10

ðàòà ôèãó

Çàáåëÿçâàòå, ÷å ïàíòà-
ëîíèòå âè ñà ìàëêî óòåñ-
íåëè, è ñå ñòðÿñêàòå, êîãà-
òî íå ìîæåòå âå÷å äà ñè
çàêîï÷àåòå ëþáèìàòà ðè-
çà. ×óäèòå ñå îòêúäå ñà ñå
âçåëè òåçè äîïúëíèòåëíè
ïåò êèëîãðàìà, ñëåä êàòî
íå ñòå ïðîìåíÿëè íàâèöè-
òå ñè íà õðàíåíå, ðàáîòà
è óïðàæíåíèÿ. Çàùî íàä-
äàâàòå íà òåãëî íåçàáåëå-
æèìî?

Ïðîìåíèòå, êîèòî íå
ñòå çàáåëÿçàëè, ñà íÿêàê

äÿâîëñêè êî-
âàðíè è ïðèêðè-
òè. Çàòîâà èäå-
íòèôèöèðàíåòî
èì ìîæå ìíîãî
äà âè ïîìîãíå
äà ïîääúðæàòå
çäðàâîñëîâíî
òåãëî.

1. Çàãóáà íà
ìóñêóëíà
ìàñà

Ñ âúçðàñòòà
÷îâåê ãóáè ìóñ-
êóëíà ìàñà ïî-
ðàäè çàáàâÿíå
íà ìåòàáîëèç-
ìà. Òàêà ÷å àêî
ÿäåòå ñúùîòî
ê î ë è ÷ å ñ ò â î
õðàíà, íàääàâà-
òå íà òåãëî.

Ó ï ð à æ í å -
íèÿòà ïîìàãàò
äà ñå èçãðàäè
ìóñêóëíà ìàñà,
êîÿòî äà ñå
ñïðàâè ñ åôå-
êòà íà ñòàðåå-
íåòî (à òîâà ùå
ïîäîáðè âúí-
øíèÿ âè âèä è
ùå íàïðàâè
êîñòèòå âè ïî-
çäðàâè).

2. Êúñíèòå
íîùíè
ïîõàïâàíèÿ

Àêî ñòå ñå
ìàåëè ïðåä òå-
ëåâèçîðà, øàí-
ñîâåòå âè äà ñè
ïîõàïíåòå ïðå-
äè ëÿãàíå ñå
ó â å ë è ÷ à â à ò
ã ë à â î ë î ì í î .
Ñàìî ÷å òåçè
ãðèçâàíèÿ ïî âðåìå íà
ãëåäàíåòî âè êîñòâàò 600,
800 è äàæå õèëÿäà êàëî-
ðèè. Îñîáåíî æåíèòå
èìàò ñêëîííîñò äà íå ñå
äîõðàíâàò ïðåç äåíÿ è äà
ñè íàâàêñâàò âå÷åð. Õðà-
íåíåòî ïðåä òåëåâèçîðà
å ìíîãî îïàñåí íàâèê.
Ãëåäàíåòî â åêðàíà îò-
âëè÷à âíèìàíèåòî, à èç-
ñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å
õîðàòà ÿäÿò ìíîãî ïîâå-
÷å, êîãàòî ñà ðàçñåÿíè
èëè ñå çàíèìàâàò ñ íå-
ùî, îòêîëêîòî êîãàòî ñà
êîíöåíòðèðàíè âúðõó õðà-
íàòà ñè. Ðàçðåøåíèåòî?
ßæòå ñàìî íà åäíî-åäè-
íñòâåíî ìÿñòî - â êóõí-
ÿòà, áåç òåëåâèçèÿ.

3. Ïðåïúëíåíè
ïîðöèè

Åäèíñòâåíèÿò íà÷èí äà
ñå áîðèòå ñ êîëè÷åñòâîòî
å äà ñúñðåäîòî÷èòå âíè-
ìàíèåòî ñè âúðõó òîâà,
êîëêî õðàíà ñëàãàòå â óñ-
òàòà ñè. Äàæå è äà å ëåêà
çàêóñêà - ïúê áèëî òî
÷èïñ, ôúñòúöè èëè íåùî
îò òîçè ñîðò - îïðåäåëå-
òå ñè ïîðöèÿòà ïðåäâàðè-

òåëíî è ÿ ïîñòàâåòå â ÷è-
íèÿòà. Íàáëþäàâàéêè ñà-
ìî êîëè÷åñòâîòî, êîåòî
ïîåìàëà, åäíà ïàöèåíòêà
íàìàëèëà òåãëîòî ñè ñ 9
êã çà îêîëî ãîäèíà: “Âñÿêà
ñóòðèí îáè÷àõ äà çàêóñ-
âàì ôúñòú÷åíî ìàñëî ñ
ïðåïå÷åíà ôèëèéêà. Ïðå-
äè ìàæåõ êîëêîòî ñè èñ-
êàõ îò íåãî, ñåãà ñè îò-
ìåðâàì åäíà ñóïåíà ëú-
æèöà” - êàçâà òÿ.

4. Ðàç÷èòàíå

íà ðåñòîðàíòè

Àêî ÷åñòî îáÿäâàòå íà-
âúí, íå å âúçìîæíî äà íå
ïðåÿæäàòå. Íåîòäàâíàøíî
èçñëåäâàíå îòêðèëî, ÷å
ïîðöèèòå õðàíà, ñåðâèðà-
íè â ðåñòîðàíòèòå, ñà îò 2
äî 5 ïúòè ïî-ãîëåìè, îòêîë-
êîòî ïî âðåìåòî íà íàøè-
òå äÿäîâöè. Äðóãî èçñëåä-
âàíå óñòàíîâèëî, ÷å òåçè,
êîèòî ÿäàò â çàâåäåíèÿ çà
áúðçî õðàíåíå íàä òðè ïú-
òè ñåäìè÷íî, ïðèåìàò ìíî-
ãî ïîâå÷å êàëîðèè îò îñ-
òàíàëèòå. “Ùîì ñúì ñè ãî
ïëàòèë, ùå ãî èçÿì!” - êàç-
âàò ñè õîðàòà. Ãëåäàìå íà
õðàíåíåòî íàâúí êàòî íà
íåùî ñïåöèàëíî è çàòîâà
ñìå ñêëîííè äà ñå íàòúï-
÷åì. “Íàëè íå ãî ïðèãîòâÿì
ñàìà - îñòàâÿì ñå äîáðå
äà ñå íàãîñòÿ” - êàçâà äðó-
ãà. Èçÿæòå ñàìî ïîëîâè-
íàòà îò õðàíàòà, à îñòàíà-
ëîòî îñòàâåòå, âçåìåòå ñè
ãî çà âêúùè èëè çà êó÷åòî.

5. Ïðåñêà÷àíå
íà çàêóñêàòà

Ìíîãî çàåòè õîðà

ïðåñêà÷àò çàêóñêàòà è ãî
íàâàêñâàò ñúñ ñòèìóëàí-
òè êàòî êàôåòî. Èçñëåä-
âàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å îíå-
çè, êîèòî çàêóñâàò, çíà-
÷èòåëíî ïî-ëåñíî çàäúð-
æàò íîâàòà èíôîðìàöèÿ
ñóòðèí è ñà ïî-ìàëêî
ñêëîííè êúì äåïðåñèÿ.
Ðàçáèðà ñå, çàêóñêàòà ñå
íàâàêñâà ïî-êúñíî ïðåç
äåíÿ, çàùîòî ñúùåñòâóâà
òàêúâ åäèí ìèñëîâåí öè-
êúë - “Àêî ÿ ïðåñêî÷à,
çàñëóæàâàì äà ñè ÿ èçÿì

ïî-êúñíî”.
Ïðèåìàíåòî íà çàêóñ-

êàòà âè ïîìàãà äà çàäúð-
æàòå íîâîòî ñè òåãëî.
Ñòàòèñòèêèòå ïîêàçâàò,
÷å 78% îò õîðàòà, êîèòî
ñà îòñëàáíàëè ñ ïîâå÷å
îò 15 êã è ñà çàäúðæàëè
ïîñòèæåíèåòî, ñå õðàíÿò
ðåäîâíî âñÿêà ñóòðèí.

6. Îïèòâàíå
íà âñè÷êî

Ñàìèÿò ôàêò, ÷å ñòå ðî-
äèòåëè, å äîñòàòú÷åí, çà
äà âè íàêàðà äà íàääàâà-
òå íà êèëîãðàìè. Íÿêîè
ìàéêè îïèòâàò îò õðàíàòà
íà äåöàòà ñè èëè èçÿæäàò
îíîâà, êîåòî òå îñòàâÿò -
ïîñëåäíàòà êîðè÷êà ïèöà,
ïîñëåäíèòå õàïêè ìàêàðî-
íè. Ïðîáëåìúò å, ÷å ìîæå-
òå ëåñíî äà êîíñóìèðàòå
ãîëÿìî êîëè÷åñòâî êàëî-
ðèè, áåç äîðè äà çàáåëå-
æèòå. Ïîìíåòå, ÷å å íîð-
ìàëíî äà õâúðëèòå îñòàí-
êèòå. Íàñúð÷àâàéòå äåöà-
òà ñè äà ñè ñèïâàò ïî-ìàë-
êè ïîðöèè èëè äà îñòàâÿò
÷àñò îò õðàíàòà ñè çà ñëåä-
âàùèÿ äåí.

ÌÈÅÒÅ ËÈ ÑÈ
ÐÚÖÅÒÅ? ÁÐÀÂÎ! ÍÎ...

Ìàëöèíà çíàÿò, ÷å å çà ïðåäïî÷èòàíå äà ñå èçïîë-
çâàòå òå÷åí ñàïóí (ïî âúçìîæíîñò ñ PH íåóòðàëíî).
Ìèåíåòî òðÿáâà äà òðàå ìèíèìóì 10 ñåêóíäè è äà ñå
èçìèÿò äîáðå ïðîñòðàíñòâàòà ìåæäó ïðúñòèòå è â
îñíîâàòà íà íîêòèòå. Ïî-äîáðå å ðúöåòå äà ñå èçñó-
øàâàò èëè èçòðèâàò ñëåä ìèåíå ñ õàðòèÿ çà åäíîêðàò-
íî ïîëçâàíå, îòêîëêîòî ñ êúðïè, êîèòî ïî÷òè âåäíàãà
ñå ïðåâðúùàò â ãíåçäà íà ìèêðîáè.

×ÈÒÀÒÅËÈÒÅ ÏÈÒÀÒ

ÂÈÒÀÌÈÍ Â
12

Îòãîâîðúò å áàçèðàí
íà ðåäèöà èçñëåäâàíèÿ îò
ñòðàíà íà ëåêàðè ôèçèî-
ëîçè, çàíèìàâàùè ñå ñ
âúïðîñà.

Íåäîñòèãúò íà âèòà-
ìèí Â12 â îðãàíèçìà å ñå-
ðèîçåí çäðàâåí ïðîáëåì.
Â12 å íóæåí çà ÄÍÊ ñèí-
òåçà ïðè äåëåíåòî íà
êëåòêàòà è ïîäïîìàãà
íîðìàëíîòî ðàçâèòèå íà
÷åðâåíèòå êðúâíè òåëöà.
Íåäîñòèãúò ìó èìà çà ðå-
çóëòàò íåíîðìàëíî óãîëå-
ìåíè, íåçðåëè êðúâíè
êëåòêè (ìåãàëîáëàñòè÷íà
àíåìèÿ) è ïðå÷è íà äåëå-
íåòî íà êëåòêèòå, êàòî ñú-
ùî òàêà å ñâúðçàí ñ ïå-
ðèôåðíèòå íåðâè, ãðúá-
íà÷íèÿ ñòúëá, ìîçúêà è
âîäè äî óâðåæäàíå íà
íåðâèòå. Àêî íå ñå ëåêóâà
ñâîåâðåìåííî, íàñòúïâàò
íåîáðàòèìè óâðåæäàíèÿ.
Íåäîñòàòú÷íîñò íà Â12 ñå
íàáëþäàâà ïðåäèìíî ïðè
ïî-âúçðàñòíè õîðà.

Ñèìïòîìèòå ñà íàìà-
ëåíà ÷óâñòâèòåëíîñò,
òðóäíîñò ïðè ñúáóæäàíå,
äåìåíöèÿ, äåïðåñèÿ, çà-
ãóáà íà ïàìåò, îáùà ñëà-
áîñò, çàãóáà íà êîíòðîë
âúðõó ïèêî÷íèÿ ìåõóð è
ïñèõîçà.

Ðàâíèùåòî íà Â12 â
êðúâòà ìîæå äà áúäå èç-
ìåðåíî, íî çà íåùàñòèå
òîâà å åäèí íàïúëíî íå-
íàäåæäåí òåñò çà òåçè,
êîèòî ñëåäâàò âåãàíñêà
äèåòà, çàùîòî êîíñóìè-
ðàò õðàíè, â êîèòî ñå ñú-
äúðæàò àíàëîçè íà Â12.
Òîâà ñà íåãîâè ôîðìè,
êîèòî íå ìîãàò äà áúäàò
èçïîëçâàíè îò òÿëîòî è
âñúùíîñò ïðåäîòâðàòÿ-
âàò àáñîðáöèÿòà íà Â12,
à ïðè èçìåðâàíå íà ðàâ-
íèùåòî íà âèòàìèíà íå
ñå ïðàâè ðàçëèêà ìåæäó
èñòèíñêèÿ Â12 è íåãîâè-
òå àíàëîçè.

Ìàêàð ÷å ñëó÷àè íà
íåäîñòàòú÷íîñò ñðåä âå-
ãåòàðèàíöè ñà ìíîãî ðåä-
êè, èçñëåäâàíèÿòà âñå ïàê
ïîêàçâàò ðàâíèùà íà ïî-
ìàëêî ïëàçìåíî ñúäúðæà-

“Àç ñúì ìåäèöèíñêî ëèöå. Çíàÿ, ÷å Â12 å æèçíå-
íîâàæåí âèòàìèí îò ãðóïàòà Â-êîìïëåêñ è ñå íà-
ìèðà ñàìî â æèâîòèíñêè ïðîäóêòè, êàòî ÷åðâåíè
ìåñà, ìëÿêî, ÿéöà è ñèðåíå. Èçâëè÷à ñå îò äåéíîñò-
òà íà áàêòåðèÿ, íàìèðàùà ñå â ÷ðåâíèÿ òðàêò íà
æèâîòíèòå. Ðàñòèòåëíàòà õðàíà ïî åñòåñòâî íå
ñúäúðæà Â12. Âåãåòàðèàíêà ñúì è ñúì çàãðèæåíà çà
òîâà, äàëè ïðèåìàì ïðàâèëíî òîçè  âèòàìèí è äàëè
íå ñúì èçëîæåíà íà ðèñê îò íåäîñòèãà ìó.”

íèå ïðè òÿõ è îñîáåíî ïðè
âåãàíöè â ñðàâíåíèå ñ îá-
ùîòî íàñåëåíèå. Îñâåí
òîâà çàïàñèòå îò âèòàìè-
íà ïðè âåãåòàðèàíöèòå
íàìàëÿâàò ñ òå÷åíèå íà
âðåìåòî, ìàêàð è äà ñå
èçèñêâàò ìíîãî ãîäèíè,
çà äà ñå ðàçâèå íåäîñòà-
òú÷íîñò.

Îáèêíîâåíèòå âåãåòà-
ðèàíöè, êîèòî ðåäîâíî
êîíñóìèðàò ìëå÷íè õðà-
íè è ÿéöà, ñè îñèãóðÿâàò
íàäåæäåí èçòî÷íèê íà âè-
òàìèí Â12 â äèåòàòà ñè,
ìàêàð è ïðèåìúò èì äà å
ìàëêî ïî-ìàëúê îò òîçè
íà ìåñîÿäöèòå. Âåãàíöè-
òå (êîèòî íå êîíñóìèðàò
íèêàêâè æèâîòèíñêè ïðî-
äóêòè) íÿìàò íàäåæäåí
èçòî÷íèê, àêî íå êîíñó-
ìèðàò õðàíè, îáîãàòåíè ñ
Â12. Èçñëåäâàíèÿòà ïî-
êàçâàò, ÷å âèòàìèíúò, äî-
áàâåí êúì õðàíèòå (ñîå-
âî ìëÿêî è íàïèòêè, ñîåâ
àíàëîã íà ìåñîòî, êîðí
ôëåéêñ), å ìíîãî ïîä-
õîäÿù. Àêî íÿêîé, êîéòî
ñëåäâà âåãàíñêà äèåòà, íå
êîíñóìèðà îáîãàòåíè ñ
âèòàìèí Â12 õðàíè,
åäèíñòâåíèÿò íà÷èí äà
ïðèåìå àäåêâàòíè êîëè-
÷åñòâà îò íåãî å ÷ðåç óïî-
òðåáàòà íà õðàíèòåëíè äî-
áàâêè. Òúé êàòî ñúùåñòâó-
âà îãðàíè÷åíèå â êîëè÷åñ-
òâîòî, êîåòî òÿëîòî ìîæå
äà àáñîðáèðà íà åäèí ïúò,
íàé-äîáðå å äà ñå ïðèå-
ìàò ïî-ìàëêè äîçè ïî-÷åñ-
òî, îòêîëêîòî ãîëåìè äî-
çè, íî íåðåäîâíî.

Ðàñòèòåëíè õðàíè,
êàòî ãúáè, âîäîðàñëè è
ïîäîáíè íå ñà íàäåæäåí
èçòî÷íèê íà Â12. Òå ñú-
äúðæàò íåãîâè àíàëîçè,
êîèòî äàæå ìîãàò äà
ïîïðå÷àò íà àáñîðáöèÿ-
òà íà àêòèâíèÿ âèòàìèí.
È òàêà, íåäîñòèãúò íà
Â12 â îðãàíèçìà òðÿáâà
äà áúäå ãðèæà çà âñåêè-
ãî, ñëåäâàù âåãàíñêà
äèåòà, è å ìíîãî âàæíî
äà ñå âêëþ÷è íàäåæäåí
íåãîâ èçòî÷íèê â äèåòà-
òà, ïðè òîâà ðåäîâíî.

7. Íàïèòêè

Äîðè íàïèòêèòå, êîèòî
íîñÿò åòèêåòà “çäðàâîñ-
ëîâíà” èëè “åíåðãèçèðà-
ùà”, ìîãàò äà áúäàò ïúëíè
ñ êàëîðèè. Íàòóðàëíèòå
ñîêîâå ñà èçòî÷íèê íà äîá-
ðè õðàíèòåëíè âåùåñòâà,
íî íÿêîè îò òÿõ ñà è ñ äîñ-
òà êàëîðèè. Íÿìà íóæäà äà
ñå îòêàçâàòå îò ëþáèìèòå
ñè çäðàâîñëîâíè íàïèòêè,
àêî íå âè íîñÿò äîïúëíè-
òåëíè êèëîãðàìè. Êîãàòî

ñòå æàäíè, ïèé-
òå âîäà. Òÿ å îñ-
âåæàâàùà è íî-
ñè íóëà êàëî-
ðèè.

8. Ïàêå-
òèðàíè
õðàíè

Ìàëêî íåç-
äðàâîñëîâíà
õðàíà íÿìà äà
âè óáèå, íî êîë-
êîòî ïîâå÷å
ðàç÷èòàòå íà
ï à ê å ò è ð à í è
íåçäðàâîñëîâ-
íè õðàíè, òîë-
êîâà ïîâå÷å
ïðàçíè êàëî-
ðèè ùå äîáàâÿò
ñ à í ò è ì å ò ð è
êúì òàëèÿòà âè.
Êîëêîòî õðàíà-
òà å ïî-ìàëêî
î á ð à á î ò å í à ,
òîëêîâà ïîâå÷å
âëàêíèíè ñú-
äúðæà. À òå êà-
ðàò ñòîìàõà âè
äà ñå ÷óâñòâà
ñèò è äîâîëåí
çà ïî-äúëãî
âðåìå. Âìåñòî
ï à ê å ò è ð à í è
õðàíè ÿæòå ïúë-
í î ç ú ð í å ñ ò
õëÿá, ñàëàòè,
ïëîäîâå è çå-
ëåí÷óöè, êîèòî
ùå âè íàêàðàò
äà ïî÷óâñòâàòå
óäîâîëñòâèåòî
îò õðàíàòà.

9. Ïîñòî-
ÿííîòî
äúâ÷åíå

Àêî ïðèåìà-
òå ìàëêî è äîáðå îáìèñ-
ëåíè õðàíè ìåæäó òðèòå
îñíîâíè õðàíåíèÿ, òîâà
ìîæå äà âè ïîìîãíå äà
ïîääúðæàòå åíåðãèÿòà ñè.
Íî ñ ïîñòîÿííîòî äúâ÷åíå
íà íåùî ìåæäó õðàíåíèÿ-
òà ïå÷åëèòå ñàìî ïîâå÷å
òåãëî. Ïðè÷èíàòà çà ïîñ-
òîÿííîòî òúï÷åíå ìîæå äà
âè óäèâè. Íàé-âåðîÿòíî
ñòå æàäåí. Îïèòàéòå  äà
ïèåòå âîäà ïðåç äåíÿ è ùå
óñåòèòå ðåçóëòàòà îò òîâà,
÷å ïîääúðæàòå äîáðà õèä-
ðàòàöèÿ.

10. Îòñòúïâàíå

Êîíòðîëúò íàä òåãëîòî
íå å ðåëèãèÿ èëè íàóêà, íè-
òî ìèñòåðèÿ. Òîé å ïðîñòî
çäðàâî âúòðåøíî ÷óâñòâî
è çíàíèå êàê äà ðàçïîçíà-
âàìå ñêðèòèòå êàïàíè. Íå
ñå îòêàçâàéòå! Íÿêîè õî-
ðà íîñÿò ëþáèìèòå ñè äúí-
êè ñàìî êîãàòî ïå÷åëÿò
áèòêàòà - êàòî íàãðàäà è
çíàê, êîéòî íàïîìíÿ çà
öåëòà. Àêî îáà÷å ñòàâà äó-
ìà çà áèòêàòà äà èçïúêíå-
òå ñ íåùî, â íåÿ ïå÷åëèòå,
êîãàòî ãóáèòå!

10 êàïàíà ïî ïúòÿ êúì

äîáðàòà ôèãóðà


