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  За автора


  
    
      
        Д-р Фредерик Салдман е роден на 5 май 1953 година в Париж. Уважаван кардиолог, диетолог и експерт в областта на здравословното хранене, той е автор на няколко световни бестселъра, а изявленията му се следят от медиите с нестихващо любопитство. Книги като „Измий ръцете си!“ и „Най-доброто лекарство сте вие!“ са вдъхновени от ежедневните му срещи с пациенти, разказващи за болестите си като за феномени, които не зависят от собственото им поведение. Практиката мотивира д-р Салдман да адресира наблюденията си към по-широка публика. Книгите му отстояват убеждението, че здравето ни е в собствените ни ръце, че „вътрешният учител на всеки един от нас е създателят на идеалната хармония“. От бестселъра „Най-доброто лекарство сте вие!“ само във Франция са продадени над 560 000 екземпляра. Преведен е на английски, испански, португалски, италиански, немски, холандски, финландски, китайски, корейски, турски, гръцки и други езици.

      


      

    


    

  


  Анотация


  
    
      „Дълбоко в самите нас се намират медикаменти, необходими, за да се излекуваме, но ние не ги използваме. Можем сами да си бъдем лекари, но не го знаем.”

      Д-р Ф. Салдман


      Д-Р ФРЕДЕРИК САЛДМАН – прочут френски лекар, кардиолог и експерт по здравословно хранене – е написал смела и прагматична книга, която се радва на невероятен успех и на признанието на читателите от цял свят. Неговата основна теза: въздействието върху причините за болестите е най-надеждната преграда срещу тях, е подкрепена с научни аргументи, статистически данни и с множество примери от собствената му практика.


      Книгата предоставя на читателя ключове, с чиято помощ сам да навлезе в територията на здравето и да овладее основните му компоненти – хранене, телесно тегло, сън, полов живот, стрес, стареене... Тя предлага практични съвети и средства за защита, които активират естествените лечебни сили на организма. От нея може да се научи:


      - какви са неподозираните здравословни тайни на „простите неща”: блокчетата натурален шоколад, целувката, позата при спане;

      - как да повишим имунитета си и да преодолеем общи заболявания като алергии, сърдечносъдови проблеми, сексуална дисфункция;

      - как сами да намалим риска от рак, инфаркт, болестта на Алцхаймер;

      - как да увеличим продължителността на живота си чрез здравословен режим и самоконтрол върху позитивната си нагласа.


      Безценен здравен съветник, тази книга ще помогне на всеки, за когото здравната култура е част от културата на цивилизования човек.

    

  


  На Марин


  Предговор


  „Яж по ябълка на ден и от доктора си ти спасен. Да, но ако умееш добре да се прицелиш.“


  Уинстън Чърчил


  Всички смятат, че моята роля на лекар е ясно очертана: изслушвам, преглеждам, поставям диагнози и правя предписания. Това е същината на моя занаят. И все пак имам чувството, че невинаги откликвам на истинските потребности на пациентите. За мое учудване мнозина се консултират с мен редовно – било то за да им подновя рецепта, било то за да ги консултирам за някое ново заболяване, което прилича на старото. След толкова време би следвало да съм привикнал да виждам в чакалнята си все същите хора. Годините минават, с пациентите все повече се опознаваме и оформяме нещо като „тройка“: лекар, пациент и заболяване. Взаимно се известяваме за новостите в нашия живот, тревожим се, успокояваме се и накрая решаваме, че пак ще се видим. Всеки от нас потъва в своето всекидневие. Всичко е наред. Но в действителност не е точно така... Може да се постигне много повече посредством един простичък метод. Човешкият мозък и човешкото тяло притежават огромни способности, които си остават неизползвани. Достатъчно е те да бъдат активирани, за да бъдат ефикасно лекувани значителен брой симптоми и болести. Предимството е двойно: въздействайки върху причината за заболяването, а не върху нейните последствия, намаляваме вероятността за рецидиви и издигаме надеждна преграда срещу болестите. Дълбоко в самите нас се намират медикаментите, които са ни необходими, за да се излекуваме, но ние не ги използваме. Можем сами да си бъдем лекари, но не го знаем.


  С написването на този текст съм се стремил да издам рецепта, която не бих си позволил да предпиша при консултация, да ви предложа метод, за да сте по-здрави и да се лекувате сами. Нека вземем съвсем прост пример. Лекарствата за висок холестерол, диабет при затлъстяване и високо кръвно налягане се използват от милиони пациенти. Тези хора всекидневно поглъщат таблетки, които би следвало да ги предпазят от сърдечносъдовите заболявания. Статистиките обаче ясно показват, че тези хапчета не са панацея: те намаляват донякъде риска – често с неприятни странични ефекти, – но не засягат причините. А като се променят някои показатели, често може да се мине без лечение и проблемът да бъде отстранен... Така е – при 30 % по-малко калории продължителността на живота нараства с 20 %! Ако намалим теглото си, ако подобрим храненето и се отдадем на редовна физическа активност, всичко може да се промени. Едно число е достатъчно, за да разберем колко съществено е това: трийсет минути физически упражнения дневно съкращават с 40 % риска от развитие на рак, болест на Алцхаймер и сърдечносъдови заболявания.


  Но това не е всичко. Ние можем сами да се предпазим и да се излекуваме от значителен брой болести, използвайки естествени методи. Човешкият организъм е прецизна машина и за да функционира безпроблемно, има нужда от съвършено равновесие. Храненето спада към важните неща. Представете си, че наливате в бензиновия двигател на вашата кола дизелово гориво, и ще добиете представа какви беди може да предизвика прекалено изобилната или небалансирана храна. Има и още една тема, която ще засегна в този текст, та ако ще някой ден да се окажа безработен. Искам да спомена за всевъзможните заболявания, които могат чудесно да бъдат излекувани от само себе си, без лекарска намеса, при които лекарствата са ненужни, дори опасни – такъв е случаят с вирусните ангини или с грипа. Предписаното лечение може да създаде впечатлението, че е спомогнало за излекуването, а няма нищо подобно. И без него резултатът би бил същият.


  През целия живот човешкото тяло постоянно се обновява. Всяка секунда двайсет милиона клетки се делят, за да заменят онези, които са вече нефункционални. Целта е да се произвеждат нови идентични клетки, които да заемат мястото на мъртвите. Грешките при размножаването им са в основата на раковите заболявания. Затова е от изключителна важност организмът да бъде в подходяща среда, та да се сведат до минимум грешките при размножаването, които закономерно с възрастта стават все повече, тъй като имунната система не успява да ги премахва толкова ефективно. Нека споменем като пример тютюна, който увеличава риска от клетъчни мутации в белите дробове, гърлото и пикочния мехур. Стресът, безсънието и обездвижването също вредят на клетъчната регенерация.


  Би трябвало да сте разбрали – провеждането на първична профилактика на голям брой заболявания е от изключително значение, за да се въздейства върху причините, а не върху последиците от тяхното действие. С други думи, когато става дума за вашето здраве, не трябва да гледате отстрани, а да станете главно действащо лице. В тази книга ще ви дам ключовете, с чиято помощ да вземете здравето си в своите ръце и да овладеете всички негови съставни компоненти: хранене, телесно тегло, алергии, сън, чревен пасаж, полов живот, стрес, стареене... Ако трябва да сравня книгата си с някакъв предмет, бих избрал швейцарското ножче: то е многофункционално и позволява на човек да подходи непосредствено и прагматично към всяка ситуация. Моята амбиция е да ви покажа как да надмогвате болестите и как по-добре да се предпазвате от тях с вашите собствени възможности, за да живеете дълго и в добро здраве.


  ПЪРВА ГЛАВА. КАК ДА СЕ ИЗБАВИМ ОТ ИЗЛИШНИТЕ КИЛОГРАМИ


  Има нещо дори по-трудно от това да пазим диета и то е да не я натрапваме на другите.


  Марсел Пруст


  Статистиките будят тревога: във Франция всеки трети се оказва с наднормено тегло. Според Световната здравна организация наднорменото тегло или затлъстяването са налице при 1,4 милиарда души в света. Или иначе казано – при всеки пети. Освен че е здравен проблем за цялото общест­во, наднорменото тегло е извънредно опасно за личното здраве. Покрай него изникват всекидневни оплаквания като болки в гърба и коленете, както и сериозни заболявания – рак, сърдечносъдови смущения и диабет. За разлика от зъбобола, който причинява непосредствено страдание, наднорменото тегло унищожава тялото постепенно, безшумно. То се проявява при бонвиваните, които не се лишават от нищо, докато някой ден животът им не свърши жестоко, внезапно и ужасно. Огромният успех на диетите – както на сериозните, така и на най-шантавите – доказва, че мнозина от нас се стремят да отслабнат. Да не се залъгваме обаче: повечето хора, спазвали диети, в рамките на две години си възвръщат изгубеното тегло, та дори наддават. В качеството си на нутрициолог мога да ви уверя: за да свалите килограми, най-добре е да се самоконтролирате при храненето, без да се лишавате от удоволствието да си похапвате.


  Индекс на телесната маса


  За да разберете дали имате проблем с излишни килограми, достатъчно е да изчислите вашия BMI (body mass index), или ИТМ (индекс на телесната маса, равен на теглото в килограми, разделено на ръста, повдигнат на квадрат, или на ръста, умножен по себе си). Ако числото е между 18 и 25, вие сте с нормално телосложение. При индекс над 25 се смята, че е налице свръхтегло, а над 30 става дума за затлъстяване. Този индекс е международно признат за добър критерий и с негова помощ се избягват оправданията на пациенти със свръхтегло, че имали едри кости и тежък скелет...


  Храни, засищащи приятно и ефективно глада


  Тук няма никаква тайна: теглото пада, когато ядем по-малко. Следователно, трудното е да се намали апетитът. Има две решения. Приемате да изпитвате глад и да търпите това положение през първите дни със съзнанието, че усещането ще се притъпи. Това обаче изисква голяма сила на волята, за да устоите пред всички неизброими изкушения! Или пък възприемате определени рефлек­си, за да издържите и постепенно да свикнете с по-малкото всекидневни калории. Ето някои идеи за „безвредно похапване“, чиято ефективност бързо ще установите.


  Предимствата на 100 % натуралния шоколад


  Ако сте подвластни на неконтролируеми импулси за хранене, направете простичък опит. Вместо да се нахвърлите върху разни мазни, сладки и солени продукти и да качите един килограм за пет минути, сдъвчете две до четири блокчета стопроцентов натурален шоколад, но с решението, че ще си позволите всичко друго чак след това. Сами ще установите – резултатът е мигновен. Поглъщането на черен шоколад прекъсва рязко импулса за хранене, при това безболезнено и без усещане за лишение.


  Проведени неотдавна научни изследвания доказват основателността на този механизъм, който е физиологичен, а не психологически, както бих­ме могли да си помислим първоначално. Холандски изследователи предложили на доброволци да дишат дълбоко и да погълнат трийсет грама черен шоколад. След това била установена значителна загуба на апетит, но най-вече били дозирани някои хормонални фактора в кръвта, като например грелинът. Грелинът е хормон със значителна роля при събуждането на апетита. Съдържанието му нараства при пациент, изпитващ глад преди хранене, и намалява след това. Така изследователите забелязали, че поглъщането на трийсет грама натурален шоколад предизвиква рязък спад на грелина, съчетан с намаляване на апетита.


  Но положителният ефект от черния шоколад не спира дотук. Публикуван наскоро в САЩ труд от професор Беатрис Голъмб (Голъмб и сътр., 2012) доказва, че хората, ядящи редовно натурален шоколад, са по-слаби от онези, които не го ядат. Ето къде е парадоксът: въпреки съдържащите се в 100 грама от него 540 калории, стопроцентовият натурален шоколад ни кара да слабеем, като при това ни засища. Учените са установили, че ИТМ на консуматорите на черен шоколад е по-нисък, отколкото на тези, които не консумират такъв. Експериментът е бил проведен сред хиляда мъже и жени на средна възраст от 57 години. Наблюденията сочат, че оптималният ефект се получава при умерено всекидневно количество погълнат черен шоколад, от порядъка на 30 грама, а не при голямо седмично или месечно количество. Засега учените само са установили явлението, без да са изяснили действащия физиологичен механизъм. Възможно е обаче шоколадът да се явява антистресов фактор, поради което да отслабва импулса за хранене. Същевременно се знае, че шоколадът съдържа полифеноли – органични молекули с антиоксидантно действие. Проведено в Германия проучване е установило впрочем, че редовното поглъщане на две парченца черен шоколад дневно води до понижаване на артериалното налягане, като горната граница (систоличното налягане) може да спадне с три, а долната (диастоличното налягане) – с до две единици1. Така че шоколадът увеличава и гъвкавостта на нашите артерии покрай ефекта върху течливостта на кръвта.


  
    1 Във Франция кръвното налягане се отбелязва по-често с двуцифрени и едноцифрени числа, за разлика от приетата у нас мерна единица „милиметри живачен стълб“ (mmHg). Така например, налягане от 13/8 съответства на 130/80 mm Hg. В този смисъл, намаляване от три или две единици отговаря на спадане с 30 или 20 mm Hg. – Б. р.

  


  Оттук може да се извлече и друго обяснение на прословутия French paradox, според който французите получават два пъти по-рядко инфаркт на миокарда в сравнение с американците. Това би могло да се дължи не само на чашата червено вино при всяко ядене, а и на черния шоколад. Действително – французите са най-големите консуматори на черен шоколад в света – шест пъти повече от хората в другите страни.


  Ще ви бъде много лесно да намирате шоколад в супермаркетите, но внимавайте – не бива да правите компромиси. Имам предвид 100 % натурален шоколад, а не 85 или 90 % – резултатът не би бил същият. Можете да носите скъпоценните блокчета в офиса, да ги държите вкъщи, в раницата или в ръчната си чанта. Щом усетите, че ви се прияжда, схрускайте няколко... без да прекалявате.


  Тайнственото въздействие на шафрана


  Шафранът е подправка, която по принцип се извлича от растението Crocus sativus. Славата му на средство за пресичане на глада по естествен път не е от вчера. Понякога обаче слуховете почиват на действителността. Тъкмо това установи наскоро екип френски учени. Оказва се, че шафранът, изглежда има анти-snacking ефект и значително стимулира усещането за ситост. Така нареченият snacking2 означава безконтролна склонност към преяждане, водеща до наднормено тегло и затлъстяване. Проучването траяло два месеца и обхванало 60 жени, разделени в две групи, като едната група получавала допълнително шафран, а другата – плацебо. Всекидневното количество шафран в капсулата било 176,5 мг. Резултатите показали, че усещането за ситост позволявало да бъдат ограничени факторите, увеличаващи теглото. Можете да използвате шафран, за да овкусявате буквално всяко ястие във всекидневието: тестени изделия, ориз, зеленчуци, месо, риба. Той не разваля вкуса на блюдата, напротив, подсилва го. При това им придава и приятен цвят.


  
    2 Snack (англ.) – леко хапване; закуска. – Б. пр.

  


  Доброто оводняване


  Противно на общоприетото мнение ви препоръчвам да пиете обилно вода, докато се храните. Действително доброто оводняване на организма е полезно против преумора, а и тъкмо когато се храним, е естествено да пием. Водата може също да послужи като регулатор на апетита. Още преди аперитива се сещайте да изпивате две големи чаши вода. Така няма да утолявате жаждата си с алкохолните напитки, нито пък ще се нахвърлите върху хапките. Също така една голяма чаша вода преди ядене позволява по-добър контрол на апетита. Впрочем всички светски наръчници ни внушават да не каним гостите на масата, без да сме напълнили подобаващо водните чаши.


  Часовникът: същински „полицай“


  Съществуват много начини да се спрем, когато ядем. Например чувствате, че стомахът ви ще се пръсне от натиска на погълнатите ястия (а това май не е много приятно!) или пък изпитвате друго усещане. Ако свикнете да правите петминутна пауза, когато сте преполовили блюдото или ако се каните да си досипвате, или между две ястия, усещането за ситост възниква естествено. Наистина – безценните пет минутки позволяват на мозъчния център на ситостта да бъде стимулиран и да се задейства. Ако в продължение на месец правите такива паузи, ще установите, че задрямалият ви център на ситостта се е събудил и функционира отлично, изпълнявайки ролята си на регулатор на апетита. Много ресторантьори правят този „трик“, без да си дават сметка. Под претекст, че десертите се приготвят бавно или може да не стигнат за всички желаещи, те приемат поръчките за десерти в началото на яденето. И са прави, могли сте да се убедите сами: ако в края на яденето десертът се забави прекалено, гладът е отшумял и сте готови да го откажете.


  Яйченият белтък, шампион по засищане


  Белтъчините, било то с животински или растителен произход, са основни съставки на клетките в нашия организъм. Те снабдяват тялото с азот, без който то не би могло да изпълнява своите функции. Можете да си представите колко важни са тези молекули за организма. Белтъчините присъстват във всекидневната ни храна: в месото, рибата, яйцата, млечните продукти, скорбялата, зърнените ястия... Те притежават двойното предимство да бъдат нискокалорийни и високохранителни, поради което имат голям успех при съставянето на някои диети.


  „Звездата“ на утоляването на глада сред носителите на протеини без съмнение е яйченият белтък. Той притежава едва 44 калории в 100 грама и създава отлично усещане за ситост. Не съдържа мазнини, никакъв холестерол и може да се яде при различно приготвяне: твърд белтък (без жълтъка), „бял“ омлет, бъркани белтъци, които лесно могат да се смесят със свежи билки и домати. Предизвиква трайно усещане за ситост в продължение на часове, изгражда същинска крепост срещу snacking-а и дестабилизиращите импулси за хранене. Два твърдосварени яйчени белтъка преди аперитива – и няма да се нахвърлите върху чипса и фъстъците, една шепа от които е същинска калорийна бомба. Последните научни изследвания показват, че при еднакво калорийно натоварване се чувстваме по-сити след ястие с богато съдържание на белтъчини, отколкото след ястие, богато на въглехидрати или липиди. Поглъщането на протеини изпраща послание за секване на апетита в центровете, които го регулират.


  Храни, богати на белтъчини


  
    	Бяло и червено месо


    	Яйца


    	Риба


    	Сухи плодове и зеленчуци (бадеми, орехи, леща, бял фасул)


    	Млечни продукти (кисели млека, сирене)

  


  Загадките на лютите чушлета и черния пипер


  Лютите чушлета


  Мнозина от вас някога са ставали жертва на шегата, при която се поглъща люта чушка, скрита в някое ястие. Последствията са мигновени: трудна за утоляване жажда и най-вече силно усещане за сгорещяване с обилно потене. Наблюдавайки явлението, американски учени се запитали дали не съществува връзка между консумирането на чушки и теглото. Или по-конкретно: дали лютите чушки не водят до изгаряне на мазнините? Заинтригуваните научни работници изпробвали ефекта на лютите чушки върху доброволци. Работната хипотеза била, че чушките стимулират енергийния разход и ускоряват обмяната на веществата. Проучването показало нарастваща термогенеза (образуване на топлина) след яденето, както и увеличено окисляване на мазнините. Друго проучване, проведено в Батън Руж, САЩ, измерило калорийния ефект от поглъщането на люта чушка – приблизително 50 калории дневно, съвсем скромно...


  Пиперът и солта: спирачка и ускорител


  Наличието на сол в храната си остава невидимо, но представлява заплаха за здравето, ако е в излишък. Повечето учени изтъкват опасността. Вече е ясна връзката с високото кръвно налягане, сърдечносъдовите заболявания, засилената честота на ракови образувания в стомаха и остеопорозата. Наскоро някои изследвания установиха и потенциал за възникването на автоимунни болести като множествената склероза. На практика солта атакува организма по всички фронтове – било то засягайки артериите или водейки до различни форми на рак. Редно е да се подчертае също, че солта отприщва апетита: затова и хапките, фъстъците и бадемите при аперитива са солени. Тя е враг за хора, желаещи да контролират теглото си.


  Как обаче да разберем дали всекидневната консумация на сол е прекомерна? Това е твърде сложно. Никой не успява да претегли солта, която ще погълне през даден ден. Не е удобно човек да смята с калкулатор колко сол съдържа парчето шунка или готовото ястие. Да се изчисли приемът на сол за двайсет и четири часа е същинска главоблъсканица. Единственото решение е здравият разум. Моят съвет е да няма сол на масата и още повече – да не посоляваме нищо, преди да сме го опитали. Навикът да се готви безсолно също е добър похват. Заставете се да поръчвате в ресторанта безсолни ястия. Това е и проверка дали поръчките се приготвят за всеки отделен случай... В началото при това изхитряване храната ще ви се стори блудкава и безвкусна. Това ще трае около две седмици. Апетитът силно ще намалее. Постепенно ще промените прага на вкус към соленото на мозъчно равнище. За да си представите механизма – това е като навика да се пие кафе без захар. Ако някой ви добави бучка захар, то ще ви се стори гадно. Ще предпочитате придружаващото парченце шоколад да не е непоносимо млечно, а колкото се може по-натурално. Вие ще се промените. Вкусът ви ще стане по-друг. Не че ще сте на диета, просто удоволствие ще ви доставят различни вкусови усещания. Можете да изиграете нещата със солта по същия начин. Щом свикнете да ядете с по-малко сол или напълно безсолно, пресолените ястия ще престанат да ви допадат. И ще спечелите. Артериите ви ще бъдат защитени, рискът от рак на стомаха намален. А черешката върху тортата ще бъде много по-лесният контрол върху вашия апетит.


  Факт е, че сме склонни да приемаме повече сол. Затова добър рефлекс е да се научим да ядем колкото се може по-безсолно. Полезно е да заменим солта с пипер. Пиперът съществува в различни цветове: сив (той бива единствено млян), зелен, черен, бял – цветовете съответстват на различна степен на узряване при набирането на зърната. Умишлено не наблягам на розовия пипер, чиято консумация следва да бъде ограничавана от токсикологични съображения (леко отровен е), тъй като може да предизвика главоболие, дихателни проблеми, диария или хемороиди. Ако действително обичате розов пипер, нека да бъдат няколко зрънца на ястие, не повече.


  Следва да знаем, че пиперът в търговската мрежа доста често е бил подложен на радиоактивно облъчване. Действително в страните производителки подправките биват изсушавани направо на земята и съдържат множество микроби. Нерядко в грам пипер се срещат милион бактерии, включително салмонели. Но няма основание за паника: при облъчването продуктът бива стерилизиран и може спокойно да се консумира. Става дума за технология, която унищожава бактериите в хранителните продукти и не представлява здравословен риск.


  Пиперът е добър съюзник при отслабването. Всъщност има много предимства. Позволява намаляване на апетита и улеснява храносмилането, ограничавайки газовете. Непрестанно се разкриват все нови качества на тази подправка. Пиперът например съдейства при изгарянето на мазнините и потиска адипогенезата (формирането на резервни мастни тъкани). Наскоро бяха проведени изследвания за анализиране на тези удивителни явления. В Корея професор Ким доказа, че пиперът има ограничаващ ефект върху затлъстяването при мишките. Други опити показват наличие на ефект за намаляване на холестерола. Канадски екип проучи въздействието на червения пипер при жените, поглъщащи богати на мазнини и захар храни. Било отбелязано, че добавянето на пипер стимулира енергийния разход и изгаря повече калории при силно усещане за телесна топлина. Същият ефект е установен при мъжете от японски научен екип, изтъкнал подобно нарастване на енергийния разход.


  Десертите, от които се отслабва


  Екип от израелски изследователи сложи край на едно табу, доказвайки, че поглъщането на десерт по време на утринната закуска може да доведе до по-ефективна загуба на тегло. Те наблюдавали как при пациенти с наднормено тегло онези, които закусвали обилно и при това с десерт, постигали при диета много по-добри резултати от онези, които не хапвали десерт. Така групата, лишена от десерт, била двойно ощетена, защото и диетата не й въздействала толкова добре. Ялите десерт не прегладнявали и нямали желание за подсладени ястия през деня. Учените изтъкнали и обяснението за това явление. Утринният десерт намалява производството на грелина – хормона, предизвикващ чувство за глад. Започващите от сутринта със „забранения плод“, т.е. с десерта, просто запълвали потребността от захар. Затова според екипа от известни учени, въвлекли в експеримента сто деветдесет и трима души с наднормено тегло, утринният десерт регулирал усещането за глад през целия ден.


  Ясно е, че за да запазим добра линия, е за предпочитане да се въздържаме от десерт при всяко хранене. Често това е трудно, когато човек е седнал на масата и всички си похапват или пък ресторантът, в който се намирате, предлага какви ли не изкушения! Съветвам ви да си поръчате зелен чай вместо десерт. Така няма да седите с празна чиния и да зяпате завистливо сътрапезниците си – но не само това. Шведски учени наскоро потвърдиха, че този подход позволява да удължите с два часа усещането за ситост след яденето.


  Удоволствието да регулирате теглото си


  Внимавайте с полуфабрикатите


  Нека си го кажем направо: доста е тъжно да си купувате полуготови леки храни, вакуумирани или замразени. Снимките върху кутиите изглеждат привлекателно, отбелязаната стойност на калориите ви успокоява – но в чинията всичко е твърде печално. Хранещият се има усещането, че е наказан, а нищожността на съдържанието е направо жалка. „Яжте и дебелейте по-малко“ – невинаги се получава. Смешните порцийки водят до неконтролируеми импулси за хранене през останалата част от деня. Наскоро в едно английско училище момиче създаде изключително популярен блог. Просто заснело онова, което й давали да яде в столовата, и изчислило колко хапки е всяко ястие.


  Провеждал съм експерименти с не едно ястие, предназначено за подложени на диета. Общо взето, то се поглъща на три-четири хапки. Ако при това е добре приготвено и има приятен вкус, разочарованието е дори по-голямо. Просто изяждате толкова, колкото да ви се отвори огромен апетит, неподлежащ на контрол.


  За да бъде отключено явлението ситост, трябва да се съобразяваме както с физиологични, така и с психологически фактори. Психологически – защото ако погълнете голямо количество продукти, съзнанието за насищане е по-добро, а физиологични – защото ако обемът е налице, барорецепторите, отчитащи налягането върху вътрешната стена на стомаха, ще бъдат стимулирани и ще доведат до приятно усещане за ситост. Някои храни са способни да осигурят обем при слабо калорийно съдържание: например гъбите (14 калории за 100 грама), доматите (21 калории за сто грама), та дори и 100 грама приготвени на пàра картофи, представляващи само 85 калории. Една салата от тези продукти, предложена в голям съд, подправена със свежи билки и с малко балсамов оцет, би имала ограничен калориен принос и би довела до отлично засищане.


  Наслада... в настоящия момент


  При сутрешното първо кафе вече си мислите за предстоящия ден, отнасяте се в бъдещето и забравяте настоящето. Дори не знаете какво отпивате. А това е миг, в който да затворите очи, да се съсредоточите върху аромата, върху приятната топлина на водата, върху мириса, носещ се от чашата. Ако нещата не са съвършени, можете да ги подобрите и да си създадете по-приятна среда. Например – купете си друг вид кафе, осъзнайте тънкостите във вкуса на различния състав, ползвайте приятна минерална вода, регулирайте температурата, приготвяйте напитката по най-съвършения начин, подберете тънка порцеланова чашка. Научете се да си изграждате ваш нов свят на удоволствие и наслада само заради самите вас. С малко средства ще откриете изтънчени, очарователни усещания... но трябва и да им се радвате. Като се концентрираме върху това, което правим, единствено върху настоящия момент, можем да бъдем сами себе си и да се окажем по-способни да изпитваме удоволствия. А ако това е така за чашата кафе, същото е и с много други мигове в живота. Същественото е да се съсредоточим върху мига и да съумеем да подбираме и най-дребните подробности, стимулиращи усещанията за благополучие. Това е и отличен начин да се научим да отслабваме без усилия. Ако поглъщате механично яденето, мислейки за друго, рискувате да поемете прекалено много храна. Обратно – ако при всяка хапка сте способни да осъзнавате защо ви е нужна следващата, много бързо ще успеете да регулирате теглото си. Няма нищо по-тъжно – и по-лошо за здравето – от поемането на калории и трупането на килограми с ястия, които не си заслужават.
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  Издателство „Колибри“


  
    Издателство „Колибри“ е създадено през 1990 година – едно от първите частни издателства след промените и от малкото, които съществуват и днес. През годините „Колибри“ се утвърди със своя професионализъм и качество като едно от водещите издателства на книги у нас, познато и извън страната като единствен представител на много чужди издателства. Високото качество на текстовете и преводите на „Колибри“, както и изисканото художествено оформление са признати в страната и чужбина.



    Благодарение на „Колибри“ българският читател има възможността да се запознае с популярни и не толкова популярни автори от различни страни и континенти, представители на различни жанрове, епохи, идеи, писатели, които е необходимо да познаваме, за да сме в крак със световните литературни тенденции.


    „Колибри“ притежава впечатляващ издателски портфейл – „колекция“ от автори, с които би се гордяло всяко световно издателство. Сред тях са имена като Исабел АЛИЕНДЕ, Жоржи АМАДУ, Фредерик БЕГБЕДЕ, Симон дьо БОВОАР, Бернар ВЕРБЕР, Кърт ВОНЕГЪТ, Греъм ГРИЙН, Франсоаз ДОЛТО, Марио ВАРГАС Льоса, Вим ВЕНДЕРС, Лаура ЕСКИВЕЛ, Итало КАЛВИНО, Труман КАПОТИ, Даниел КЕЛМАН, Дъглас КЕНЕДИ, Харлан КОУБЪН, Милан КУНДЕРА, Дийн КУНЦ, Стиг ЛАРШОН, Xорхе ЛУИС БОРХЕС, Иън МАКЮЪН, Едуардо МЕНДОСА, Харуки МУРАКАМИ, Амели НОТОМБ, Пол ОСТЪР, Милорад ПАВИЧ, Джеймс ПАТЕРСЪН, Филип РОТ, Дж. К. РОУЛИНГ, Салман РУШДИ, Джон СТАЙНБЕК, П. Г. УДХАУС, Вирджиния УЛФ, Хелън ФИЛДИНГ, Томас ХАРИС, Сири ХУСТВЕТ и много други.

  


  Издателство „Колибри“


  
    За да си в час със световните литературни явления!


    За да си част от българските културни събития!


    www.colibri.bg


    Facebook: www.facebook.com/ColibriBooks


    ул. „Иван Вазов“ № 36

    тел. +359 2 988 8781

    София 1000, България
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