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    Предговор


    


    Здравето е първостепенният дълг в живота.


    


    Оскар Уайлд


    


    Когато Батман облече прочутия си черно-син костюм, силата му нараства десеторно и той става непобедим, готов да се изправи срещу най-страшните опасности. Ами ако има начин, също като него, и ние да се превърнем в супергерои на собственото си здраве, да станем неподатливи на атаките, които могат да ни увредят или погубят? Фаталистите сред вас ще си кажат, че това може да се случи само в сферата на научната фантастика и че ние сме безсилни да направим каквото и да било, когато ни връхлети някоя болест. Или дори, че някои са генетично по-„облагодетелствани“ от други...


    Истината е, че ние също притежаваме такъв „костюм“, но той е скрит дълбоко в нас. Достатъчно е да разберем къде се намира, за да можем да се възползваме от него. „Бронята“ на нашето тяло е изградена от внушителна мрежа: 639 мускули и над 70000 км нерви опасват телата ни. Разполагаме с начините за разпознаване на „правилните“ мускули и „ключовите“ нерви, които трябва да събудим и активираме, за да живеем в добро здраве.


    В тази книга ще ви дам съвети, с които ще ви въоръжа срещу множество заболявания и ще ви лекувам по един различен начин. Става дума за мислене за медицината по нов начин и за използване на собствените ни ресурси, за да изградим и укрепим своя щит срещу атаките. Нашето тяло и нашият дух, които непрекъснато си взаимодействат, са истински съкровища, които трябва всекидневно да опознаваме и поддържаме във форма.


    Съветите ми са разделени в пет части, които представляват стожерите на доброто здраве: храненето, управлението на тялото, всекидневните грижи за него, поддържането на мозъка и, накрая, тайните на контрола над Аза и на оптимизма. Също така ще ви изложа основните схващания, които ще ви спомогнат да динамизирате в максимална степен вашия организъм.


    Благодарение на тази книга вие ще се превърнете в лични „треньори“ на собственото си здраве. С течение на времето ще изпразните вашите домашни аптечки. Следвайки моите указания, ще почувствате как волята ви нараства и ще се окрилите от прилива на енергия. Усещането, че сте във форма, спокойни и релаксирани, е ключът към постигане на душевното равновесие и щастието. А тъкмо щастието е един от най-добрите лекове срещу изхабяването на клетките на нашия организъм. По този начин се образува „разомагьосан“ кръг, който отваря пътя към дълголетие в добро здраве.

  


  
    Глава 1


    


    ДА СЕ ХРАНИМ ПРАВИЛНО


    


    Нека храната бъде твоето лекарство!


    


    Хипократ


    


    


    Какво трябва да знаете за теглото си


    


    Познато ви е това неприятно чувство – когато вече не можете да контролирате ситуацията. Колкото и да сте наясно, че трябва да отслабнете, колкото и добре да осъзнавате, че приемате с храната излишни калории, нищо не помага. Сякаш пометени от силен порой, дигите на вашия контрол не удържат на напора. Вие се предавате напълно и не се отказвате, докато не се усетите на крачка от стомашното неразположение. Удоволствието е ефимерно. То бързо бива помрачено от чувство за вина и немощ, съпътстващи хранителния потоп. След което се заклевате, че още утре ще „изправите курса“, като започнете диета „за вечни времена“ или внимавате повече. Но както всеки път, вашата решимост се изпарява и вие още повече се ядосвате на себе си.


    Вината за подобно анархистично хранително поведение не е ваша. Просто силата на волята ви не е достатъчно добре тренирана, за да парира мощните физиологични механизми, които предизвикват епизодите на прехранване. В такива моменти се намирате сякаш под въздействието на наркотик, който блокира свободния ви избор. Вкусът към сладки неща подхранва желанието за консумация на захар; същото се отнася и за мазнините. За един кратък промеждутък от време бивате подложени на непредвидени обстоятелства извън вашия контрол. Като добавите към това и всекидневния стрес, умора и недостиг на време, резултатът е налице: поглъщате храна в невероятни количества и наддавате на тегло. Време е да пристъпите към действие! Не става дума да тръгнете на психотерапия или психоанализа, за да разберете защо не можете да отслабнете. Изследванията показват, че получените резултати не са твърде убедителни. Нещата не се случват във вашата глава, а в цялото ви тяло.


    


    


    Индекс на телесната маса (ИТМ)


    


    Обичайно индексът на телесната маса се използва за определяне на наднорменото тегло. Изчислението е просто: достатъчно е да разделите теглото в килограми на повдигнатия на втора степен ръст в метри, за да получите крайния резултат:


    Ако той е в границите между 16,5 и 18,5, вие сте слаб(а).


    Между 18,5 и 25: нормално телосложение.


    Между 25 и 30: наднормено тегло.


    Над 30: затлъстяване.


    Този числен метод има своите ограничения даже извън традиционното „оправдание“ за масивната костна структура. В действителност мускулите тежат повече от мастната тъкан. Ето защо спортистите притежават по-висок индекс на телесната маса, без никакъв излишък от тлъстини. За да се направи по-добро разграничение, се прилагат „импедансмет­рични“ методи, измерващи мускулната маса и тег­лото на мазнините.


    


    


    Обиколката на талията определя продължителността на живота


    


    Ако обиколката на талията ви в сантиметри се равнява на 80% от вашия ръст, съществува риск смъртта ви да настъпи 17 години по-рано от средната преживяемост. Учени от Оксфорд открили тази страховита зависимост, която позволява да се направи друг вид измерване на наднорменото тегло. Критерият е съотношението между ръста и коремната обиколка, измерена непосредствено над пъпа. За целта е необходимо да поставите шивашкия метър върху най-изпъкналото място на корема. Тези данни са важни, защото хвърлят нова светлина върху един важен въпрос.


    Разпределението на мастната тъкан в организма крие различен риск за нашето здраве. Най-общо, натрупването в коремната област увеличава рязко риска от сърдечносъдови заболявания и диабет, а разполагането ѝ върху бедрата и седалището оказва друг ефект. Изследователи открили, че дамите, притежаващи „пищни задни части“, се отличават с по-добра защита срещу сърдечносъдови заболявания! Проучванията сочат, че обиколката на талията трябва да бъде под 94 сантиметра за мъжете и под 80 сантиметра за жените. Идеалната талия трябва да бъде равна на ръста, разделен на две.


    


    


    Блуждаещият нерв: мощната спирачка за постигане на оптималното тегло


    


    „Понастоящем бариатричната хирургия е основно средство за борба със затлъстяването, достигнало до болестно състояние. До голяма степен методът се заключава в намаляване обиколката на стомаха, който приема храните и изпраща до мозъка усещане за бързо постигната ситост и пълноценност. Блуждаещият нерв се намесва пряко в механизма на тази ситост, като запазването му е от съществено значение за доброто качество на постигнатите резултати. Познаването в най-големи детайли на анатомията на блуждаещия нерв, осигуряващ връзката стомах–мозък, е фундаментално за успеха на този хирургичен метод.“1


    Вие не го съзнавате, но всъщност разполагате с мощна спирачка за вашите импулси за прием на храна, с чиято помощ да овладеете контрола над ситуацията. Този безценен съюзник е блуждаещият нерв. Достатъчно е да знаете как да го активирате на точно определени места и той ще прояви своя ефект върху апетита. Блуждаещият нерв има още две имена, които са взаимозаменяеми: десети черепно-мозъчен нерв (ЧМН X) или пневмогастричен нерв. Той осъществява основната комуникация между храносмилателния тракт и мозъка: на практика 90% от влакната му са заети с осъществяването на тази връзка. Ролята му нараства още повече, като отчетем факта, че по хода на храносмилателния тракт се намират стотици милиони неврони; ето защо говорим за стомаха като за нашия „втори мозък“. С други думи, информацията от храносмилателния тракт достига до мозъка по протежението на този голям електрически кабел.


    Друго важно сведение: блуждаещият нерв взема участие и в секрецията на серотонина. 95% от серотонина в организма се произвеждат в храносмилателния тракт. Серотонинът действа като хормон на доброто настроение и на контрола върху храненето. Трябва да изтъкнем скорошните научни разработки на учени от Университета в Монреал, които показват, че стимулирането на блуждаещия нерв има антидепресивен ефект, който пък влияе благоприятно върху контрола на хранителните приеми. ЧМН X действа и на други равнища: преглъщане, говорене, дишане, контролиране на сърдечната честота, намаляване на възпалителните прояви и дори засилване на имунитета.


    Хирурзи изучили ефекта от стимулирането на блуждаещия нерв върху отслабването и последващото ненатрупване на килограми. За целта подбрали страдащи от морбидно затлъстяване (ИТМ>40)2, на които имплантирали пейсмейкъри, предизвикващи периодична електрическа стимулация на блуждаещия нерв. Резултатите показват ефикасността на тази технология. Въпросните научни разработки позволяват да се направи физиологичен паралел между стимулирането на блуждаещия нерв и загубата на тегло.


    Веднъж активиран, блуждаещият нерв действа на две равнища: придава усещане за изпълване на храносмилателния тракт, както след обилно хранене, а също и чувства на благополучие и релаксация, свързани с отделянето на серотонин.


    Сега, когато четете това, вие разбирате по-доб­ре защо, когато даден индивид се „нахвърли“ върху някакви храни, усещането за глад се засилва от чувството на тревожност и неразположение. От храните се очаква в този случай да погасят това неразположение, както пожарникарите, които потушават огъня с помощта на водните струи. Именно поради тази причина някои се хранят много бързо– за да се успокоят и да съкратят този епизод. Стимулацията на блуждаещия нерв постига същия резултат, но без прием на калории! Тя позволява да поемем контрола над тялото си както акордьорът на пиана. Парасимпатиковата система поема отново ролята си на мощна спирачка по отношение на прекомерното хранене. С помощта на прости упражнения можете да контролирате блуждаещия нерв, както ще видим заедно.


    


    


    Симпатикус, парасимпатикус


    


    Тялото ни се управлява от две основни системи. Първата се нарича симпатикова нервна система и служи за реагиране в случай на опасност: позволява ни да се бием или да избягаме. На нея се дължи отделянето на адреналин, прочутия хормон на стреса. В такива случаи притокът на кръв се пренасочва към сърцето, мозъка и мускулите. Ако трябва да направя аналогия с китайската медицина, сещам се за „ян“ (действие, движение, реакция). Втората система се нарича парасимпатикова нервна система и използва блуждаещия нерв. С нейна помощ се отпускаме, понижаваме сърдечната честота и успокояваме дишането си. В този случай се сещам за „ин“ (забавяне, намаляване). Парасимпатикусът отделя невротрансмитери като ацетилхолина или серотонина. Но ако прекалим или ако постигането на отпускане стане прекалено важно в момента и блуждаещият нерв се окаже свръхстимулиран, може да получим припадък, наречен вагален синкоп, който има стряскащо на вид проявление, но без тежки последици. По аналогия с китайската медицина отново достигаме до „ян“, тъй като „ин“ и „ян“ са неразривно свързани.


    


    


    Методът „голямата хапка“


    


    Методът „голямата хапка“ предизвиква силно изразена стимулация на блуждаещия нерв на равнището на храносмилателната система. Позволява ни да се възползваме от мощния ефект на прекъсване на глада и да участваме във възстановяването на равновесието на импулсите за прием на храна. Това може да се постигне по два начина.


    При първия метод напълвате устата си със смес от хладка вода и лимонов сок, като внимавате бузите ви да са добре издути. Важно е езикът да бъде изцяло потопен в течността. Задръжте устата плътно затворена с издути бузи в продължение на три минути. През това време дишайте спокойно и дълбоко през носа, възможно най-бавно.


    Другото решение се състои в предизвикване на хиперсаливация3, за да може устната кухина постепенно да се напълни със слюнка, която да създаде налягане. Както при първата техника, езикът трябва да бъде изцяло потопен и трябва да задържите три минути, като внимавате да дишате бавно и дълбоко. За да подпомогнете слюноотделянето, затворете очи и си представете, че пиете прясно изцеден лимонов сок. Не е трудно да постигнете ефекта, като имате предвид, че организмът ни естествено отделя около 1 литър слюнка всеки ден.


    След края на трите минути можете да изплюете или да погълнете съдържанието на малки глътки. Резултатът е удивителен: усещането за глад изчезва и бива последвано от чувство на пълен стомах. Докато още не сте последвали повелите на импулсите за прием на храна, можете да правите това упражнение преди всяко хранене.


    За да разберете скоростта на действие на описания метод, трябва да имате предвид факта, че импулсите се предават по хода на нервите с мълниеносна скорост, достигаща до 400 км/ч. Стимулираният блуждаещ нерв реагира веднага, като изпраща импулси към мозъка за озаптяване на апетита посредством секрецията на серотонин. Възможно е в процеса да вземат участие и други механизми: например възможно е на подсъзнателно равнище устната кухина да се явява еквивалент на стомаха. Стомашната стена съдържа рецептори за натиск, които изпращат съобщение за ситост, когато органът се препълни. Добре изпълнената устна кухина изпраща аналогичен сигнал за ситост към мозъка, който подсилва ефекта от действието на блуждаещия нерв.


    


    


    Удар с юмрук за плосък корем


    


    Упражнявайте се да свивате корема си, сякаш се подготвяте да посрещнете удар с юмрук. Мускулното съкращение позволява да се постигне добра стимулация на блуждаещия нерв. Когато сте готови, ударете леко с юмрук коремната област, за да проверите степента на съпротивление. Повторете упражнението още веднъж, но без да удряте с юмрук, а след това още петнайсет пъти, три пъти на ден преди всяко хранене. Освен ефектите на прекъсване на глада и на благополучие, по този начин вие осъществявате ефикасна стимулация на мускулите и постигате трайно плосък корем. За да извършите упражнението при максимално благоприятни условия, не трябва да изпитвате никакви смущения в коремната област. Ако е необходимо, разкопчайте панталона или полата си, за да дишате по-добре. Упражнението се извършва в седнало положение.


    


    


    Внимавайте с ЧМН Х!


    


    Всички тези методи са много ефикасни. Но внимавайте: блуждаещият нерв има мощно действие. Задължително е да се посъветвате с лекуващия лекар дали няма някакви противопоказания за прилагането на описаните техники. В случай на вагален синкоп, който се изразява в чувството, че всеки момент ще припаднете, трябва да прекратите упражнението. За ваша информация, в кардиологията прилагаме стимулация на блуждаещия нерв чрез обикновен натиск с пръсти, за да спрем някои пристъпи на тахикардия (твърде учестено сърцебиене). Местата на въздействие варират и познаването им е привилегия на лекарите или пациентите, които са обучени да прилагат самолечение при поява на подобен пристъп. Такива зони се намират например в областта на шията.


    


    


    Панкреасът и контролът на захарта


    


    Панкреасът е жизненоважен орган, с което се обяснява колко е страшна диагнозата рак на панкреаса, който често пъти е необратим. Панкреасът е разположен най-навътре в коремната кухина, зад стомаха4. Размерите му са 15 х 3 сантиметра, а теглото – приблизително 50 грама. Именно той осигурява инсулина, необходим за усвояването на захарта, както и ензимите (липази) за смилането на мазнините. Ако прекалим с храненето, тази малка нежна жлеза се претоварва от работата, която трябва да извърши.


    Изследванията показват, че затлъстяването увеличава 2,6 пъти риска от развитие на рак на панкреаса. Излишъкът от лоши мазнини5 води до истинско състояние на токсичност, при което преждевременно се изразходват панкреасните клетки, натоварени със смилането на мазнините. По същия начин и диабетът увеличава риска от развитие на рак на панкреаса. Здравословното хранене с превес на храни с нисък гликемичен индекс (вж. по-долу) позволява на вашия панкреас да работи спокойно. Запазвайки доброто му състояние, рисковете от затлъстяване, развитие на диабет и рак намаляват.


    


    


    Захарта: точната доза


    


    От средата на XIX в. до наши дни консумацията ѝ е нараснала пет пъти: на всеки жител на планетата се падат по 5 кг, а на година – по 25 кг. Нашият организъм знае как да се справя с недостига, но не и с излишъка. Рязкото увеличение на разпространението на диабета, сърдечносъдовите заболявания и някои видове рак е пряко свързано с тази твърде важна консумация. Освен това изглежда, че захарта ускорява стареенето: научните изследвания показват, че тя благоприятства преждевременната поява на бръчки по лицето. Захарта е важно хранително вещество, но не и когато се приема в прекалено големи количества. Трябва да се намери точната доза. По-нататък ще видим кои храни притежават нисък гликемичен индекс, за да можете да ги добавите към менюто си. Също така трябва да подчертая, че бялата и кафявата захар имат едни и същи характеристики. Кафявият цвят се дължи или на примесите, или на меласата, използвана като оцветител. Медът също съдържа въглехидрати в количество, което не е за пренебрегване (81%).


    


    


    Менопаузата не предизвиква наддаване на тегло


    


    Австралийски учени откриха доказателство, което противоречи на доскорошните представи, и показаха, че менопаузата не води до надебеляване. Хормоналните изменения не предизвикват сами по себе си увеличаване на теглото. Напротив, намаляването на естрогените води до преразпределение на мазнините в организма, като част от тях се насочват от ханша към корема. Когато възникне излишък на килограми, той се дължи на намалената физическа активност, съчетана с прекомерен прием на мазни и сладки храни. Освен това възможно е менопаузата да отключва прояви на тревожност и депресия, които подтикват към повишаване на импулсите за хранене като компенсаторна реакция. И именно тук е повратният момент.


    Всекидневната физическа активност позволява мускулатурата да се поддържа в добро състояние, а кожата – по-здрава и по-добре опъната. Особено препоръчвам упражнения с гирички десет минути дневно, с постепенно увеличаване на тежестта, за да се засили мускулатурата на най-чувствителната зона във вът­решността на бедрата. Тези упражнения позволяват да се избегне „ефектът на прилепа“– увиснала, старческа кожа, с твърде неестетичен вид. Добре тонизираното тяло подобрява образа ни за самите нас и избягва натрупването на мазнини в областта на корема. Нещо повече, благодарение на хормоните на щастието (ендорфините), които се освобождават при физическа дейност, импулсите за хранене отзвучават.


    


    


    Чувството на страх топи калории


    


    A priori, когато гледате телевизия, настанени удобно във фотьойла, и не правите нищо друго, това не води до отслабване, тъй като изкушението междувременно да похапвате нещо е голямо. Въпреки това британски учени провели оригинален експеримент. Те изучавали връзката между гледането на филми на ужасите и изразходваните калории. Резултатите били смайващи. Колкото по-страшен е филмът, толкова повече калории изгаряте! Рекордът принадлежи на филма „Сиянието“, който може да ви накара да изгубите 184 калории. В хода на експеримента били прожектирани и други филми като „Челюсти“ (161 калории), „Екзорсистът“ (158 калории) и „Пришълецът“ (152 калории). Обяснението е, че когато се гледат за първи път, въпросните филми предизвикват отделяне на адреналин поради изпитвания страх: сърдечният ритъм се учестява, артериалното налягане се повишава и се появява склонност към изпотяване. Основната обмяна на веществата нараства в зависимост от това колко страшен е филмът. Нещо повече, отделянето на адреналин потиска апетита, което пък намалява похапването по време на гледане.


    


    


    900 калории за филм


    


    Бих добавил, че ако ни хрумне добрата идея да гледаме телевизия, докато се упражняваме на домашния велоергометър или степера, ще повишим максимално отслабващия ефект. Опитът показва, че когато гледаме екшън филм, по време на напрегнатите сцени въртим по-бързо педалите. По този начин извличаме двойна полза: оформяме мускулатурата на тялото и изгаряме калории, забравяйки даже, че спортуваме! Запомнете следното изчисление: ако въртите педалите умерено бързо през деветдесетте минути на филма, ще изгубите приблизително 700 калории. Ако прибавите и загубата от гледането на смразяващ трилър, ще достигнете 900 калории... Само че, когато гледате екшъни, не похапвайте солени или сладки неща, защото ще предизвикате обратен ефект: при всяко покачване на напрежението ще изгълтвате всичко, което ви е подръка.


    


    


    Овладейте праговете на възбуждение на апетита


    


    Грелинът е хормон на апетита, чиято секреция води до изключително силно чувство на глад. За успешното отслабване без последващо наддаване на килограми е нужно добре да се овладее контролът над грелиновата секреция. Тук обаче и сънят взема важно участие (поне седем часа на нощ). Установено е, че липсата на сън увеличава производството на грелин. Това е причината значителна част от работещите през нощта да са с наднормено тегло. Излишъкът на килограми зависи от множество фактори. Не става дума само за калории – нещата са много по-сложни. Трябва да се приспособим към естественото функциониране на организма, като приемаме по-леки храни, без да изпитваме никакво притеснение.


    


    


    Избягвайте да добавяте сол


    


    Известно е, че солта стимулира апетита. Да намалим приема на сол, означава да намалим и апетита. Освен това солта води до повишено кръвно налягане и рак на стомаха. За да преоткриете истинския вкус на храните, препоръчвам ви да се научите да готвите без сол и да не слагате солница на масата. В началото всички ястия ще ви се струват безвкусни. Но постепенно ще преоткриете забравени вкусове и вече няма да се нуждаете от сол. Съществуват голям брой билки и подправки (босилек, кориандър, канела, джинджифил и др.), които придават характер на ястията. Не се страхувайте да се вдъхновявате от рецептите на азиатската кухня, където са овладели до съвършенство използването на тези съставки. Прочитайки внимателно текста върху опаковките в магазините, ще се научите да избягвате храните, твърде богати на сол. Най-красноречивият пример за „добавяне на сол“ е консумацията на аперитив с фъстъци и соленки. Като добавим и алкохолните напитки, вече ще сте готови да се нахвърлите върху каквото и да е! Повече няма да сте в състояние да контролирате ситуацията. Започнете с голяма чаша вода и отдайте предпочитание на чери доматите...


    


    


    Трийсет и два зъба


    


    През XVIII век д-р Флечър6, специалист в област­та на селскостопанските науки и храненето, установил, че колкото повече дъвчим храните, толкова повече отслабваме. Той дори излязъл с препоръка да се дъвче трийсет и два пъти, колкото е и броят на човешките зъби... В действителност дъвченето стимулира отделянето на естествени вещества, които намаляват апетита. Научни изследвания показват, че с помощта на добро дъвчене можем да намалим с 15% приема на калории.


    През 2013 г. професор Джу отбеляза, че дъвченето на всяка хапка по четирийсет пъти намалява отделянето на грелин, подобрява усвояването на глюкозата и по този начин ние по-малко си мислим за храната. Освен това по-бавното хранене позволява да се стимулира по-добре центърът на апетита, тъй като импулсите разполагат с повече време, за да достигнат до мозъка. Има и още един благотворен ефект на качественото дъвчене и той се състои в увеличаването на секрецията на ензими, които благоприятстват по-доброто храносмилане на хранителните вещества, раздробени на малки части в устата. В крайна сметка това води до намаляване на количеството газове в червата и до по-плосък корем.


    Без да стигаме до крайности да дъвчем по трийсет и два или четирийсет пъти, аз ви предлагам да броите на колко хапки преглъщате храната. Умножете този брой по две и всичко ще си дойде на мястото. Също така, избирайте по възможност твърди храни. Когато се приемат кашави или течни храни, храносмилателната система изразходва по-малко енергия, отколкото при консумация на твърди съставки.


    


    


    Освободете се от лекарствата, които ви карат да пълнеете


    


    „Не успявам да отслабна, не разбирам защо, но въпреки това много внимавам.“ Често пъти съм чувал това изречение в кабинета си и съм установил, че в много от случаите пациентите ми имат пълното право да твърдят подобно нещо. Колкото и строго да спазват диетата, кантарчето не отчита никаква загуба на тегло. Когато килограмите отказват да си отидат въпреки диетата и физическите упражнения, трябва да потърсим причината за това. С изключение на проблемите с щитовидната жлеза, аз насочвам цялото си внимание към лекарствата, които приема пациентът, който не успява да отслабне. Все едно да искаш да ускориш при издърпана ръчна спирачка. Някои медикаменти оказват влияние върху теглото под формата на различни странични ефекти. Могат значително да засилят апетита, да благоприятстват задържането на вода или да забавят обмяната на веществата, което води до натрупване на мазнини.


    За справка бих искал да посоча основните видове лекарства, които се приемат, и да ви призова в случай на съмнение да обсъдите въпроса с лекуващия си лекар. Кортизонът има мощен противовъзпалителен ефект, но изостря апетита и благоприятства задържането на вода. Ето защо приемът му винаги се придружава от безсолна диета. Някои лекарства за високо кръвно налягане – например бета-блокерите – или за диабет понякога стават причина за качване на килограми. Неотдавна изследователи показаха, че приемащите редовно антихистаминови препарати за лечение на алергии са по-склонни да наддадат на тегло. Възможно е въпросните медикаменти да взаимодействат с хистаминовите рецептори в мозъка, което да води до увеличаване на апетита и забавяне на обмяната на веществата. Американско проучване показа, че 45% от 867-те участници, приемащи антихистамини, страдали от излишък на килограми, в сравнение с 30% от контролната група, които никога не са приемали такива медикаменти. Възможно е също така лекарства, причиняващи сънливост в някаква степен (анксиолитици и др.), да ни правят по-малко склонни да се движим и да намаляват физическата ни активност.


    


    


    Обонянието – нашият водач


    


    Сетивата могат да ни служат като стимули на апетита, но и като естествени средства за неговото потискане. Видът на храната ни действа спонтанно. Представете си шунка, която не е с розов, а със сивкав цвят: тя ще ви изкуши в много по-малка степен, въпреки че естественият ѝ цвят не е розов. По аналогичен начин ви отблъсква и хлябът, ако е престоял или размекнат. Но няма никакво съмнение, че именно обонянието действа като ускорител или спирачка на апетита и притежава най-голяма ценност от сетивата по отношение на контрола над количествата приемана храна. Съмнителният мирис на рибата мигновено ще блокира разпаления ви апетит.


    


    


    Букет от мента


    


    Научни изследвания насочват към действие, което е едновременно просто и ефикасно. Става дума да поставите в средата на масата саксийка с прясна мента. Излъчваният от листата аромат понижава апетита. Можете спокойно да откъснете едно листенце и да го помиришете, преди да започнете да се храните. И за да не сте на загуба, можете също така да завършите храненето, като заместите десерта със запарка от прясна мента, която е с нулев прием на калории, при условие, че не сте ѝ добавили захар. Освен това, дъхът ви ще се освежи. Ако другите в компанията ядат десерт, вие не сте застрашени от чувство на неудобство: пиенето на чай ви позволява да прикриете смущението, оводнява ви и увеличава чувството ви за ситост.


    Предлагам ви една малка игра. В мига, в който другите поглъщат своя сладкиш, опишете огромното удоволствие, което изпитвате от пиенето на естествения чай, неговия аромат, вкус... Много скоро всички ще ви завидят! Удоволствието крие субективно измерение, с което можете да си поиграете. Накрая трябва да уточня, че научно изследване върху ефекта от инхалацията на лютива мента върху теглото показва, че лицата, вдъхващи аромата по време на хранене, намалили наполовина калорийния прием от 2800 калории седмично, което далеч не е за пренебрегване (всъщност това съответства на средния всекидневен прием, необходим на човека).


    


    


    В червено и черно


    


    Учени от Оксфорд работили върху влиянието на цветовете върху хранителния прием. Станало съвсем ясно, че червеният цвят притежава способността да предизвиква апетита, особено когато чиниите и покривките били в този цвят. Учените забелязали, че киселото мляко изглеждало по-малко сладко, когато хората го ядяли с черна лъжичка, и по-солено, когато лъжичката била синя.


    


    


    Внимавайте с децибелите!


    


    Когато се увеличат децибелите, вкусовите усещания се притъпяват, което ни кара да търсим изкуствени средства, с които да овкусим ястията, но от които се пълнее. Тогава на помощ идват солниците, както и всякакви видове сосове. Винаги се отнасям с недоверие към твърде шумните ресторанти, където клиентите накрая вече не знаят какво ядат. Вкусовите усещания изчезват и човек вече много трудно успява да контролира какво поглъща, и всичко това в състояние на възбуда. Освен това има наблюдения, че колкото по-приглушено е осветлението, толкова повече губим вкусовите си усещания, сред които са и цветовите кодове на храните. Ето защо е важно да се храним в спокойно и достатъчно добре осветено помещение.


    


    


    Правилото на петте минути


    


    Необходими са само седем секунди, за да се придвижи храната от устата до стомаха. Този отрязък от време е твърде кратък и показва колко бързо може да се изпълни стомахът ни. Някои хора се хранят като бебетата, които смучат от шишета с биберон: храната едва е попаднала в устата и те вече са я преглътнали. Храната отключва нещо подобно на сукателен рефлекс. Хората, които се хранят бързо, винаги „облизват“ чиниите си, дори и когато ястието не е с добро качество, сякаш в някое кътче на несъзнаваното чуват майчиния глас, който им казва: „Браво, всичко си изяде“. Очевидно е, че подобни поведенчески стереотипи стават причина с течение на годините да се натрупат килограми. Но за да се избавим от тях, не е достатъчно само да си дадем сметка за това. Чували сте израза: „Да, почти не си правя труда да дъвча, а бързо преглъщам“. Когато човек се храни по такъв начин, се излага на опасността от раздуване на червата, стомашен рефлукс и неприятно усещане за подуване и болки в корема.


    Затова ще ви припомня следното правило: направете пауза между ястията с продължителност цели пет минути, като оставите и приборите. По този начин ще позволите на импулса за „ситост“ да достигне до мозъка и да отключи ефект на потискане на апетита. Вероятно ви се е случвало в ресторант да чакате твърде дълго за десерта. И когато ви го донесат, вече не сте гладни! Прилагайки последователно правилото на петте минути, вие ще „преобучите“ центровете на апетита и ситостта.


    


    


    Антидоти срещу калориите


    


    Функцията на лимбичната система е да запаметява нещата, които пораждат емоции у нас. Представете си, че ви доставя удоволствие да похапвате кекс. Благодарение на лимбичната система вие ще запазите това приятно усещане, записано във вашата памет. Ако имате навика да консумирате редовно един и същ сладкиш, ще съхраните спомена дълбоко в паметта, също както браздата става все по-дълбока с всяко следващо минаване на ралото през нея. Дори само при вида на любимия ви сладкиш, вие веднага ще правите асоциация с чувството за удоволствие и задоволство. За да парирате този феномен, достатъчно е да отключите противоположен механизъм в мига, в който губите контрол над ситуацията. Храните, които обичате, съдържат в себе си сигнала, който ви кара да ги консумирате, но в същото време и антидота, който ще ви позволи да ги избегнете.


    Най-напред, съставете списък с храните, на които не можете да устоите. Например кексове, кроасани, колбаси, шоколад, торти и т.н. Достатъчно е да оставите любимия си хранителен продукт малко да престои, за да може да отдели своя антидот. Сега ще ви обясня по-подробно. Оставете любимия си кекс да граняса, да се втвърди и да изгуби вкуса си. След седем дни си кажете, че имате пълната свобода да изядете целия кекс, без никакви ограничения. След втората хапка ще ви се отще. Със сигурност ще усетите вкуса, който харесвате, но той ще бъде примесен с неприятни усещания. По този начин ще свържете вкуса, който ви прави роб на вашите желания, със съставка, която буди спонтанно отвращение. Когато отново влезете в допир със същата храна, мозъкът ви ще изгради нова верига от асоциации, която ще ви „имунизира“ по начина, по който действат ваксините.


    Можете да затвърдите тази нова психична нагласа, като повторите описания процес няколко пъти до деня, в който изобщо няма да се изкушите. Съществуват няколко техники, с чиято помощ любимите ви храни могат да бъдат заставени да разкрият лошите си страни. Внимание, не става дума за това да си играете със здравето си. В никакъв случай не оставяйте да престои дълго време храна, която се съхранява на хладно (например месни продукти), защото рискувате да се разболеете. За сладоледените торти, сладоледите на клечка, малките мелби, хватката е много лесна: консумирайте в купичка, но едва след като се разтопят. Ще установите, че преобладава вкусът на захарта, а също и че заедно с любимите ви вкусове са се появили и други, неприятни. Тестените изделия, кифличките с шоколад, кроасаните, ябълковите щрудели могат да престоят няколко дни. Гранясалото масло с разкашкания си вид е отлично средство за потискане на глада. И накрая един съвет за месните продукти (колбаси, пастети и др.): поставете ги за две минути в микровълновата фурна, оставете ги да изстинат и опитайте. Много бързо ще направите разликата!


    


    


    Апетит и отвращение


    


    Направете това упражнение, сякаш се намирате в стадий на дезинтоксикация. Трябва да промените нагласата на мозъка, като го накарате да направи асоциация със стимул, негативен по отношение на рефлексите, които ви тласкат към въпросния продукт. Някои от вас вече са провеждали този експеримент, без да го осъзнават. Всички сте консумирали продукт, който „не е бил пресен“ (например тартар от сьомга или развалено месо) и е причинил хранително натравяне (гадене, повръщане, разстройство и т.н.). Ако отново ви предложат същото ястие, няма да имате желание. Удоволствието е било свързано с болезнен момент, генериращ импулс, който блокира порива или просто необходимостта от консумация на храната. Била е прекъсната веригата на несъзнаваното удовлетворение и вие сте открили своето избавление.


    Същият подход се прилага за отказване на хората с алкохолна зависимост. Те достигат до степен, когато вече не могат да минат без прекомерна консумация на алкохолни напитки. За целта се прилагат медикаменти като Disulfirame®, които се използват като помощни средства за предотвратяване на рецидиви в лечението на алкохолната зависимост. Трябва да се приема по една таблетка всеки ден, а лечението започва след двайсет и четири часов период на въздържание. След това, когато лекуваният реши да изпие една чаша, независимо какъв алкохол, той ще получи гадене, неприятни усещания и повръщане. Алкохолът, който някога се е свързвал с усещане за удоволствие и отпускане, сега става причина за дълбок дискомфорт. Спирането на консумацията се дължи, от една страна, на неприятната реакция, предизвикана от лекарството, но най-вече на мозъка, който вече свързва вкуса на алкохола с гадене и повръщане. Извършена е мозъчна пренагласа, която позволява на страдащия да се освободи от пристрастяването.


    


    


    Да се пренастроим


    


    Пренастройването на мозъка е решаващо за трайното отслабване. Ако желанията за храна не изчезнат и не бъдат премахнати, човекът, който реши да спазва диета, отново ще започне да наддава килограми, защото проблемът няма да бъде отстранен. За да извлечем полза от доброто тегло в продължение на години, трябва да атакуваме корените на злото. Нашият мозък е удивителен механизъм, но понякога може да направи засечка. За целта бихме могли да се възползваме от някои положителни пренагласи, които ни правят по-свободни, за разлика от други, които ни заробват.


    За да можете да съставите собствен списък с антидотите на калориите, запишете храните, които предизвикват у вас трудно устоими желания и заради които можете да развалите и най-строгата диета, след което ще се обвинявате за липсата на воля. Срещу всяка храна запишете описания по-горе антидот. Направете няколко опита и ще се убедите в невероятната ефективност на тази техника; препрограмираният по този начин мозък ще ви освободи от храните, към които имате пристрастяване.


    В психологически план този метод може да се окаже полезен за освобождаване от „отровни“ хора, които ви вредят, макар да изглеждат много мили и любезни. Научете се да ги поставяте против волята им в непредвидени ситуации, в които да разкрият истинската си същност. Продължението на абзаца оставям на вашето въображение!


    


    


    Защо си сипваме допълнително?


    


    Понякога, когато консумираме обожавано от нас ястие, не успяваме да се спрем. Сякаш някой е изтрил от речника на нашето съзнание думата „ситост“! Ако обичате телешко фрикасе, вие си сипвате първо една, после втора, и накрая трета порция. Изненадващото е, че последната доставя по-малко удоволствие от първата. Не става дума за наличие на апетит, защото усещате, че ви остава място и за десерта. Как може да се обясни това явление? Отговорът е лесен. Всеки път, когато си сипвате допълнително, вие вече познавате вкуса и текстурата на храната в устата ви. Вие вече сте привикнали към вкусовете и те по-малко ви изненадват. Съвсем спонтанно оставяте следващата хапка да слезе надолу без ни най-малко притеснение. Но проблемът е, че вече сте погълнали храна за трима, заедно с последващите рискове от натрупване на излишни килограми.


    Изхождайки от тези констатации, няколко научни екипа са открили техника за по-добро овладяване на импулсите за хранене. В рамките на едно от проучванията изследователите помолили участниците да си представят, че ядат бонбони или малки парченца сирене. Първата група трябвало да си представи, че изяжда 30 броя, втората – 3, а третата не трябвало да си представя нищо. След това предложили на участниците в изследването да изядат толкова на брой малки парченца сирене или бонбони, колкото им се иска. Тези, които си представяли, че изяждат 30, изяли по-малко от другите, които си представяли, че поглъщат само 3, и още по-малко от третите, които нищо не са си представяли. Затова ви подтиквам да си представяте, че ще изядете цялото ястие, вместо да ви карам да се въздържате. Защото, в крайна сметка, чувството на фрустрация ви кара да си сипете допълнително против волята ви.


    


    


    Превантивната визуализация


    


    Съставете списък с храните, на които трудно можете да устоите. След това отделете пет минути, за да си представяте как ги поглъщате. Постарайте се да подходите така, сякаш наистина в момента ядете тези храни. Направете усилие да си припомните удоволствието при всяка въображаема хапка. С изненада ще установите, че когато въпросната храна в действителност се намира пред вас, апетитът ви към нея значително ще е намалял. Достатъчно е да тренирате мозъка си по-добре да устоява на изкушенията, да укрепвате силата му всеки божи ден.


    Описаният метод представлява отлично средство за прекъсване на глада, което не крие никакви опасности. За да постигнете траен ефект, повтаряйте упражнението всеки ден в продължение на два месеца. След време вече няма да се нуждаете от упражнението, защото ще сте се приспособили по естествен път към това да ядете по-малко, или по-скоро, да консумирате точното количество. Удоволствието служи за регулиране на апетита: веднъж постигнато, няма нужда да го търсите другаде. И тук, както при сексуалността, действа същият механизъм: ако удоволствието е в срещата, партньорите не отиват да го търсят другаде.


    В храненето обаче има удоволствие и удоволствие. Не трябва да бъркате нещата, които поглъщате като рефлекс – кутия шоколадови бонбони, докато гледате филм по телевизията, – и ястието, което решавате да изядете с пълно съзнание, защото наистина ви харесва. Извикайте на помощ критика-гастроном, който дреме във вас и който анализира всяка хапка. Бъдете съзнателни защо поглъщате следващата. Удоволствието трябва да се заслужи.


    


    


    Упражнения, от които се отслабва, и такива, от които се пълнее


    


    Привържениците на редовната физическа активност знаят, че някои упражнения предизвикват вълчи апетит, докато други буквално го потискат. Всички сме забелязали, че когато се отключи ефектът за потискане на апетита, той може да трае не повече от два часа. Това наблюдение е важно, защото мнозина си налагат да спортуват, за да поддържат идеално тегло; но ако след края на заниманието те изпитват неконтролируем вълчи глад, у тях остава неприятното усещане, че всичките им усилия са били нап­разни. Като изключим карането на ски, което ни задължава да изгаряме повече калории заради студа и което стимулира апетита, въпросът, който трябва да си зададем, е дали това усещане за глад или ситост е реално, или не.


    Японски изследователи наскоро дадоха отговор. Те направили сравнение между скачащи на въже и колоездачи. И в двете групи разходът на енергия бил идентичен – 290 калории. След физическото натоварване участниците трябвало да отбележат по скàла от 1 до 10 влечението си към различни мазни, сладки и солени храни, които им били предложени. В края на изследването участниците дали кръв за изследване на нивата на хормоните, увеличаващи или намаляващи апетита. Резултатите показали, че скачането на въже променя апетита в по-голяма степен от карането на колело. Хипотезата на учените е, че вертикалните движения при скачането на въже предизвикват леки компресии на стомаха. А именно в него са разположени рецепторите за натиск, които изпращат импулс за ситост, когато органът се напълни.


    Други изследователи отчитат, че поради потребността от идеално запазване на равновесието при скачането на въже, се въздейства върху зони от мозъка, които влизат във взаимодействие с центровете на апетита. Скачането на въже, макар и за пет минути на ден, може да се окаже ценен съюзник в усилията ви за контролиране на хранителните приеми. Има и други разработки, при които се съпоставят различни видове спортни дейности и които показват, че бягането води до по-силно изразен ефект на потискане на глада в сравнение с плуването.


    


    


    Да се движим на празен стомах, за да отслабнем повече


    


    По време на физическо усилие ние използваме резервите си от глюкоза в продължение на първите двайсет минути и едва след това започваме да атакуваме „лошите“ мазнини. Учените забелязали, че при бягане или бързо ходене на празен стомах изгаряме 45% от мазнините, или два пъти повече, отколкото след закуска, състояща се от захари. При страдащите от затлъстяване били изгаряни 47% от мазнините по време на физическо усилие, извършено на гладно, срещу 31% след закуска. Обяснението е следното: когато ставате от сън, от последния ви прием на глюкоза са изминали приблизително осем часа. Тъй като по време на физическото усилие количеството ѝ в кръвта е по-ниско, мазнините ще бъдат „нападнати“ по-бързо, за да осигурят горивото, необходимо за ходенето или бягането. Наблягам на факта, че забраната за хранене не изключва възможността да си набавяте течности, по възможност пиейки вода. Разбира се, преди това трябва да се консултирате с лекуващия лекар, който да се увери, че при вас не е налице хипогликемия на гладно.


    


    


    Да изправим стойката


    


    Стабилното тегло е въпрос на поддържане и баланс през цялата година. Работата върху осанката в буквалния смисъл на думата явява ли се полезно средство? Проверете сами! Наблюдавайте човек, който се храни забол нос в чинията, с тяло, чийто баланс не е разпределен правилно върху стола, на който седи: този човек поглъща начесто големи количества от храната. А сега, насочете вниманието си към друг човек, който седи добре изправен на стола, с изпънат гръб, заел удобна поза, поддържащ добра дистанция между чинията и устата си. Той се храни по-бавно и изяжда много по-малко. С други думи, балансът в чинията започва с баланса във вас самите. Ако между двете не съществува хармония, всяка диета е обречена на провал.


    


    


    Потреперване за отслабване


    


    Професор Лий от САЩ направил смайващо откритие. Той показал, че излагането на студ при температура от 12º С предизвиква отделяне на иризин– белтък, който се произвежда в мускулите– и на хормона FGF21. Обичайно двете вещества се освобождават при физически упражнения. Излиза, че студът оказва същия ефект както спортът. С помощ­та на тези факти може да се обясни защо карането на колело в продължение на един час води до същия отслабващ резултат, както и излагането на тялото на студ в продължение на 10 минути (макар и облечено). Студът активира описаните две вещества, които превръщат бялата мастна тъкан в кафява, която бива изгаряна. За да запази постоянството на температурата си от 37º С, организмът трябва бързо да изконсумира мазнините. В резултат от това мускулите започват да треперят и да се съкращават както по време на физически упражнения. Други разработки показват, че всекидневното излагане с дрехи в продължение на десет минути на температура от около 5º С води до отслабване с 3 килограма за месец. Изводът е простичък: дори когато навън е студено, не се лишавайте от бързото ходене, за да извлечете двойна полза от ефекта на студа и ходенето.


    


    


    Алтруизмът води до отслабване


    


    Това твърдение може да ви изглежда фантасмагорично, обаче е вярно! Изследователи разкриха начина, по който този тип поведение може да подпомогне загубата на килограми в рамките на спазването на диета. За целта помолили хора, които се канели да си купят някакъв сладкиш, да дадат парите, предназначени за покупката, на бездомни. Правейки добро на другите, вие укрепвате добрата представа за самите себе си. Да започнем да се обичаме заради делата си, е началото на успеха на всяка диета. Аз се отнасям с недоверие към „чудодейните“ методи, които не могат да бъдат следвани продължително време. Автоматично, желаещите да отслабнат изпадат в рецидив и се обвиняват в липсата на воля. Това води неизбежно до компенсаторни импулси и до дълбоко чувство на провал и вина. Отлагаме добрите решения за следващия ден и така нататък... За да бъде диетата успешна, трябва да започнем с укрепване на самооценката, за да не сме толкова уязвими. Алтруизмът може да се окаже един от начините.


    


    


    Игра за чужда сметка


    


    Съществуват множество методи за постигане на хранителна „дезинтоксикация“. Когато похапвате с други хора, не се нахвърляйте върху ястието, което ви поднасят, и направете пауза от три до пет минути, преди да започнете да консумирате. По този начин ще станете господар на положението, а не роб на импулсите си за хранене. Наблюдавайте сътрапезниците, които вече са започнали да се хранят. Забавлявайте се, като им задавате въпроси, за да видите как ще се мъчат да ви отговорят с пълна уста! Тази закачка ще ви развесели, но и ще ви помогне допълнително да се отстраните. Наблюдавайте внимателно съдържанието на чинията пред вас и го изучавайте в детайли. Преди да си сервирате допълнително, направете упражнението на петте минути (вж. по-горе) и се попитайте дали наистина си струва да претоварвате стомаха си. Така постепенно ще се научите да укрепвате волята и контрола над самите себе си.


    


    


    Внимание, вряло!


    


    За предпочитане е да изчаквате храните и особено горещите напитки да се охладят, преди да ги консумирате. Това е добър навик, който си заслужава да бъде усвоен, защото множество проучвания потвърждават факта, че пиенето на врели или горещи напитки ни излага на риск от развитие на рак на хранопровода. Народите, които спазват подобна традиция – като японците например, – са склонни по-често да развиват подобно заболяване не поради състава на храните, а поради по-високата температура, която уврежда постоянно нежната лигавица на хранопровода.


    


    


    


    ДА ОТСЛАБВАМЕ ЕФИКАСНО


    


    Нека бъдем честни: по-често това, което ни кара да отслабваме, са естетическите съображения, отколкото здравословният начин на живот. Именно затова през пролетта процъфтяват нови диети, до голяма степен популяризирани от медиите. Избягването на неудобството да се покажете на плажа с осеян с тлъстинки корем е мотивация за затягането на коланите. За съжаление, подобен импулс дава ефимерни резултати и много скоро след това свалените килограми отново биват наваксвани през есента. Става дума за класически „йо-йо“ ефект и за гарантиран провал на онези, които биха искали да отслабнат. Вярно е – няма чудодейно лекарство за отслабване, а някои от прилаганите в миналото медикаменти даже се оказаха опасни.


    


    


    Защо модните диети не действат?


    


    По-голямата част от диетите изхождат от един и същ принцип: за определен срок от време, между 15 дни и три месеца, вие трябва да приемате списък от позволени храни и да изключите онези, които са ви забранени. Други са още по-странни: те ви предлагат да приемате само един вид храна, когато имате желание. Представете си, че обожавате касуле7 и решите да спазвате диета за отслабване, състояща се в консумация само на касуле. След петнайсетия ден вече няма да искате да виждате това ястие! При всички случаи подобни диети изхождат от принципа на изключване и по никакъв начин не предлагат възможност за постигане на стабилно тег­ло, дължащо се на балансирано хранене. Онова, което най-вече постигат, е да объркат импулсите ви за ситост, тъй като ви подтикват, когато имате желание, да ядете определени нискокалорични храни. Да, по този начин несъмнено ще намалите „механически“ хранителния прием и ще свалите килограми. Но когато се върнете към нормалното хранене, много бързо ще си възвърнете килограмите, като даже и ще прибавите малко отгоре. Трябва да знаете, че 95% от хората, спазвали диета, са си възвърнали свалените килограми или са наддали още през следващите две години.


    


    


    С излишни килограми, по-малко здрави


    


    Ето една констатация, която не подлежи на оспорване: 30% по-малко калории водят до 20% удължаване на продължителността на живота. Излишъкът на килограми има многобройни последици върху здравето. Честотата на раковите и сърдечносъдовите заболявания (хипертония, инфаркт и др.) и дори на болестта на Алцхаймер нараства. Ставите стават болезнени, лумбагото често се обажда. Започваме бързо да се уморяваме, лесно се задушаваме. Опитайте да прекарате един цял ден, разнасяйки две кутии с вода: вечерта ще бъдете изтощени и ще разберете ефекта от излишните килограми върху вашия организъм. Нещо повече, свръхтеглото не подтиква към физическа активност, тъй като и най-малкото усилие изглежда непреодолимо. В крайна сметка и самооценката намалява. Без на всяка цена да желаете да постигнете стереотипите на слабата фигура, признайте, че човек се чувства по-добре, когато дрехите не го стягат и когато не страда от факта, че коремът му щръква напред при всяко движение.


    


    


    Голямото плюскане


    


    И така, от днес решавате да се погрижите за тег­лото си. Причините за това могат да са многобройни: за да можете да се появите в бански костюм на плажа, защото кантарчето показва килограми, които сте се заклели, че няма да превишавате, или просто защото искате да живеете по-дълго в добро здраве. Началната фаза е от съществено значение. Първото нещо, което ни хрумва, когато мислим за диета, е страхът от понасянето на глада. Той е свързан с болката, която препраща към колективното въображаемо за глада, който в миналото е вземал жертви и който, уви, все още причинява огромни поражения и в наши дни. Нашето несъзнавано свързва липсата с представи за лишения, страдания и дори смърт. Когато сме изложени на някаква липса, у нас настъпва изблик на тревожност, който, за да се успокоим, ни тласка към консумация на сладки или мазни храни, от които впоследствие напълняваме отново. И ето ви омагьосан кръг.


    Ето защо, преди да се отдадете на някоя диета, възползвайте се от едно последно богато хранене, обилно и съставено от храни, известни като „калорийни бомби“. Не се лишавайте от нищо! Когато се натъпчете с храна, ще усетите, че организмът ви има потребност да се освободи от нея. Ще настъпи свръхстимулиране на центъра на ситостта както на нивото на рецепторите за натиск, така и на нивото на мозъка. След гаргантюанското угощение, след което няма да сте в състояние да погълнете и най-малката хапка, ще се почувствате заситени. И именно в този момент ви препоръчвам да започнете вашата диета. Преди да се впуснете към драстична промяна на храненето си, сбогувайте се с „голямото плюскане“ с едно последно пиршество, което ще отключи положителното ви отношение към бъдещото хранително ограничение.


    


    


    Да бъдем неотстъпчиви от самото начало


    


    Смята се, че постепенното, бавно отслабване се понася по-добре и има по-добър ефект от загубата на много килограми за кратко време. Обаче професор Салис от Университета в Сидни за първи път промени този постулат. Тя изучавала реакциите на „глад“ – съпроводени с нарастване на апетита и понижаване на обмяната на веществата – при диети, свързани с много бърза загуба на тегло. Ръководеният от професор Салис екип установил, че лицата, които спазвали класическите, постъпателно провеждани диети, продължавали да изпитват чувство на глад. И обратно, в диетите, свързани с бърза загуба на килограми, чувството на глад било много по-слабо изразено. Проучването било проведено върху 100 страдащи от затлъстяване жени на възраст от 45 до 65 години. В продължение на четири-пет месеца те били подложени на диета от 800 калории дневно. Трябвало да изпиват по два литра вода и да не консумират повече от кафена лъжичка твърди мазнини и еквивалента на две чаши скорбяла. Останалата част от диетата се състояла от зеленчуци, плодове и риби на скара. Учените с изненада установили, че чувството на глад изчезвало след няколко дни, което позволявало и трайно намаляване на теглото. В заключение, по-добре е да се стремим към някоя строга, нискокалорична диета, от първия ден, за да може всички предимства да са на наша страна.


    


    


    Пълнее ли се от пропускането на дадено хранене?


    


    „Внимание, не пропускайте някое от храненията през деня, тъй като от това се напълнява, и най-вече не пропускайте закуската.“ Колко ли пъти съм чувал това изречение, последвано често от: „Ако пропуснеш някое хранене, ще качиш килограми, защото ще си го наваксаш със следващото хранене“. Хубавото на научните изследвания в областта на храненето е в това, че те са способни непрекъснато да еволюират и че истината невинаги се крие там, където си мислим. Професорите Алисън и Браун анализирали върху значителни групи от населението въздействието на закуската върху свръхтег­лото и затлъстяването. Въпросът бил обикновен: представлява ли пропускането на закуската риск от напълняване? Отговорът е категоричен: няма абсолютно никакъв риск. Но е много важно добре да се оводняваме, когато сутрин станем от сън, за да избегнем пристъпите на умора. Останалото е просто въпрос на вкус и удоволствие.


    


    


    Последователното гладуване


    


    Последователното гладуване се състои в това да не се храним в продължение на 12 до 16 часа, средно по веднъж в седмицата. Ако лекуващият лекар не ви е казал, че има някакво противопоказание, стига ви да пиете достатъчно вода, чай или запарки без захар. Резултатите са поразителни. Хората се чувстват по-малко уморени, кожата им става по-светла и с по-добър тонус. Наблюдавани са намаление на случаите на астма, алергии и ревматизъм. При мишки е установено намаляване с 20% на раковите заболявания при гладуване веднъж седмично. Тази практика позволява освен всичко друго да се върнем към истинското разбиране за апетит и да избегнем това да сядаме на масата без нужда.


    Човешкият организъм се състои от 100 трилиона клетки, които непрекъснато се подновяват. За пет­те секунди, през които прочетохте това изречение, организмът ви е заменил 100 милиона мъртви или изхабени клетки с нови, от които 10 милиона еритроцити. Проблемът е, че с възрастта нараства броят на грешките в клетъчното възпроизводство. Последователното гладуване позволява на ДНК да укрепне и намалява броя на грешките при възпроизвеждането на клетките, които са в основата на раковите заболявания. Всяка седмица тази практика ни позволява да приложим върху себе си „дезинтоксикиращ“ лек и да занулим броячите, като в същото време се научаваме по-добре да владеем апетита си. Тя ни дава възможност да преоткрием удивителните си способности, заровени дълбоко в продължение на векове, и да се изправим пред липсата на храна. Всички най-нови открития подчертават, че гладуването допринася и за укрепването на имунните защити на организма. Спомага за по-доброто елиминиране на отпадните продукти от обмяната на веществата. Освен това всички световни религии проповядват на вярващите да постят в определен момент от годината, сякаш им отправят послание да се върнат към началата.


    Последователното гладуване е много лесно осъществимо. Състои се в това да вечеряте например в 8 часà вечерта и да обядвате на следващия ден в 13 часà. Направете опит и сами най-добре ще прецените какви са ефектите върху вашия организъм. Запомнете моментите, в които гладуването е предизвикало у вас усещане за благополучие. Спомнете си последното твърде обилно, твърде мазно, твърде сладко, прекалено щедро полято хранене, което сте имали, онова усещане за свръхпрепълване, дори за прилошаване. Във Франция някои означават това състояние като „стомашно неразположение“, но искам да подчертая, че това наименование не съответства на нито една известна на медиците болест. Други говорят за нарушено храносмилане, казвайки си, че са много лакоми. Единственият начин да се почувствате по-добре, ако няма противопоказания от страна на лекуващия ви лекар, е един ден от седмицата да не се храните изобщо, а само да пиете вода. Трябва да отбележим и резултатите от проведено неотдавна проучване във Флорида, които показват, че последователното гладуване увеличава естествената секреция на сиртуини. Тези ензимни белтъци, с противостареещ ефект, участват ефективно в борбата срещу възпалението, диабета и раковите заболявания.


    


    


    Да свалим два килограма с помощта на водата


    


    Професор Дейви от САЩ имал следната проста идея: да проучи ефекта от приема на вода върху телесното тегло. Водата не съдържа калории, следователно от нея не се пълнее. Но как можем да отслабнем от една неутрална течност? Многобройните изследвания на този блестящ учен позволяват да получим ясен отговор на този въпрос. Тя събрала две смесени групи доброволци, които били подложени на една и съща нискокалорична диета.


    Разликата между двете групи била, че първата трябвало да изпива по половин литър вода на ден преди всяко хранене, докато втората – не. След една година участниците в първата група били отслабнали със 7 килограма срещу 5 от групата, в която не пили вода преди хранене. Изпиването на половин литър вода преди хранене стимулира стомашните рецептори и предизвиква усещане за ситост. Още по-интересен е фактът, че участниците, които приемали вода, продължили тази практика и след приключването на диетата и свалили по още 700 грама от теглото си.


    Този безвреден опит предлага множество предимства. Постепенно, преди сядането на масата, се изгражда рефлекс. Подобен подход позволява да се избегне изкушението да посегнем към богатите на калории алкохолни напитки, които на всичкото отгоре и не ни оводняват. А пък и това е добър начин да се избегне дехидратацията през целия ден. Водата действа като естествен потискащ глада фактор и е напълно безвредна. Бих добавил, че противно на клишетата, пиенето на вода преди хранене по никакъв начин не пречи на консумирането ѝ по време на самото хранене, ако се наложи.


    Също така бих искал да подчертая една малка разлика между това да се пие вода между храненията и непосредствено преди хранене. Между храненията усещането за ситост би било мимолетно, защото в следващия час водата ще е напуснала стомаха. Обрат­но, когато се храним, след като сме пили вода, това ни позволява да поемем щафетата. По този начин някои несмлени, но добре хидратирани храни, могат да се проявят като попивателни, което ще увеличи натиска върху стомашните рецептори и ще продължи изпращането на импулси за ситост до мозъка. Достатъчно е да наблюдаваме напоени с вода бисквити в чиния, за да разберем интереса към това явление.


    


    


    


    ДА ВЪЗПРИЕМЕМ ХРАНИТЕ СЪЮЗНИЦИ


    


    През целия ни живот най-малко 30 тона храна преминават през храносмилателния ни тракт... Отчасти дълголетието ни зависи от състава на тези тонове храна. Свръхизобилието от мазни и сладки храни е относително ново явление в западните страни. В продължение на хилядолетия нашите гени са се адаптирали към липсата, но не са се научили да се справят с излишъка! Това води до появата на болести като диабета или затлъстяването, които на свой ред предизвикват сърдечносъдови и ракови заболявания.


    


    


    Бавните храни


    


    Някои храни се смилат изключително бързо и остават в стомаха много малко време, докато други престояват там с часове. Наричам ги „бавни“ храни. Сред тях една безусловно държи рекорда: сардината. Сардината без никакви подправки, която се предлага в консервни кутии, е евтина храна с невероятен ефект по отношение на отслабването. За смилането на три сардини ще ни трябват приблизително девет часа, или с други думи, през цялото това време ще можете да се възползвате от ефекта от потискане на глада.


    Три сардини се равняват приблизително на 200 калории и притежават много интересен хранителен състав: богати на омега-3 мастни киселини, белтъчини, витамини B12 и D, както и наличие на калций, селен и фосфор, които имат отличен ефект върху здравето. Постарайте се внимателно да ги попиете с хартия, която да премахне в максимална степен мазнината, ако става дума за затворени в олио сардини. Добавяйки към това ястие салата и няколко доматчета, вие ще се ограничите в рамките на 300 калории. Мозъкът ви ще запомни пълната загуба на вълчи апетит в следващите часове благодарение на импулсите, излъчвани като тези след твърде обилно хранене.


    Следователно, за мозъка консумацията на сардини действа като естествено средство срещу глада, което е напълно безвредно. Идеалният зеленчук, който можете да прибавите към сардините, са чушките. Твърде бедни на калории (между 21 и 28 ккал/100 г за зелените чушки, в зависимост от това дали се консумират сурови или печени, и между 33 и 34 ккал/100 г за червените чушки), те се смилат бавно и укрепват действието на сардините. Мнозина не успяват да спазват диета, състояща се от приготвени на пàра риби и варени зеленчуци, които се разграждат много бързо и дават усещане за глад през целия ден. Опитайте тази комбинация при следващото хранене, а фактите ще са достатъчно красноречиви. Едно намигване: консумирайки сардини, ще направите добро на планетата! Тъй като са необходими средно 3000 литра гориво за лов на скариди, срещу само 70 – за сардините...


    


    


    Зеленото кафе


    


    Става дума за кафеените зърна, които притежават зеленикав цвят преди тяхното изпичане, откъдето и наименованието им. Зеленото кафе е част от добрите съюзници, водещи до трайно намаляване на теглото. Може да бъде консумирано редовно без никакъв риск. При всекидневен прием, под формата на едно кафе дневно, вие ще изгубите до 2,5 кг за три месеца. Това не е главозамайваща загуба, но нали малките поточета захранват големите реки.


    Няколко екипа учени използват ефекта от тази напитка за борба с наднорменото тегло. Зеленото кафе действа на няколко равнища: намалява абсорбцията на захари в червата и взаимодейства с черния дроб, като препятства превръщането на захарите в мазнини, блокирайки един специфичен ензим. Освен това задължава организма да консумира повече мазнини за производството на телесна енергия и кара мускулите да изразходват повече захар.


    


    


    Бадемите


    


    От римско време бадемите се свързват с плодородието и, както е известно, те са били част от брачната церемония на младоженците. Научни изследвания показват ролята на бадемите в загубата на излишни килограми и понижаването на холестерола. Разбира се, говоря за бадемите, които се продават в магазина, но които не са нито осолени, нито печени в олио, тъй като добавянето на сол и мазнина променя хранителните им характеристики: солта стимулира апетита, а олиото внася допълнителни калории.


    Нека да си припомним, че една обикновена супена лъжица олио съдържа 90 калории. Натуралните бадеми могат да бъдат открити с лекота в магазина. Те притежават удивителен състав от хранителни вещества: влакнини, антиоксиданти, желязо, цинк, магнезий и множество витамини. Освен това те имат и холестеролопонижаващи свойства, на които ще се спрем по-късно. Бадемите спомагат за борбата с наднорменото тегло, което на пръв поглед изглежда парадоксално, тъй като им се носи славата на храна, от която се пълнее.


    В един бадем се съдържат 10 калории, така че изяждането на осем ядки съответства на 80 калории, или на еквивалента на ябълка и половина. Ето защо те са много разумно средство от гледна точка на „дозировката“. За предпочитане е да преброите бадемовите ядки, вместо да ги поглъщате с шепа, за да имате контрол върху количеството им. Оказва се, че бадемите притежават отлични засищащи свойства и тушират хранителните импулси. Така те действат като един вид регулатори на апетита.


    Американски учени показали, че редовната консумация на бадеми, свързана с нискокалорична диета в продължение на шест месеца, позволила на участниците да свалят 18% от теглото си. Те били разделени в две групи: в едната ядели бадеми, в другата – не. Именно участниците в групата с консумация на бадеми успели трайно да понижат теглото си. Не е лесно да издържиш шест месеца на нискокалорична диета, устоявайки на вълчия апетит и изкушенията. Участниците не приемали никакви помощни медикаменти, а само бадеми в добавка към тяхното хранене. Е, сега вече знаете какво да сложите в кошницата при следващото пазаруване!


    


    


    Авокадото – мазнини, от които се отслабва


    


    Авокадото се смята за много мазен плод, откъдето и изкушението да бъде изключено от списъка с храни, когато желаете да свалите килограми. Но това е грешка. Напротив, авокадото е могъщ съюзник на диетите. Богат на влакнини, този плод внася 169ккал/100г и предизвиква отлично чувство на засищане. Освен това позволява по-добре да контролирате теглото си, като намалява пристъпите на вълчи апетит. Изглежда, че консумацията на половин авокадо при всяко хранене увеличава чувството на ситост с 40% през трите часа след обяда, както се вижда от резултатите на проведени научни изследвания.


    Също така е доказано, че лицата, консумирали авокадо, се чувстват по-заситени от другите храни, които приемат. Влакнините допринасят за това усещане, но също и олеиновата киселина, която действа върху центровете на ситостта в мозъка. Авокадото внася в организма и витамини, и антиоксиданти в значими количества. Всъщност голям брой провеждани в момента научни изследвания върху авокадото дават обещаващи резултати. Сред тях заслужават отбелязване разработките, изучаващи ефекта от авокадото върху някои ракови заболявания, например на простатата. Все още сме в стадия на експериментите, но при всички случаи не съществува никакъв риск да включите авокадото в менюто си.


    Американски учени показали, че лицата, които консумират авокадо всеки ден, се придържат по-добре към диети и намаляват своя „метаболитен синдром“ (дефиниран като повишаване на холестерола, триглицеридите, кръвната захар, обиколката на талията и артериалното налягане). Най-изненадващото изследване разкрива връзката на авокадото с бургера. Интерлевкин-6 е маркер за възпаление в организма. Учените сравнили консумацията само на бургер и тази на бургер с авокадо. В групата „с авокадо“ било наблюдавано 40% увеличение на въп­росния маркер срещу 70% в групата „без авокадо“.


    Мога да цитирам и други предимства, като например действието върху кръвната захар и триглицеридите – мазнини от семейството на липидите, които циркулират в кръвообращението. Можете да използвате авокадото като основна съставка на сандвич, като предястие със зелена салата и дори като основно ястие, придружено от киноа, например, която осигурява добър прием на белтъчини.


    


    


    Нови факти за червения пипер


    


    Учени искали да изследват ролята на хроничните болки в ускоряването на стареенето и намаляването на продължителността на живота. За целта те блокирали един рецептор на болката у мишки с помощта на капсаицин – активно вещество, което се съдържа в червения пипер. Мишките, които вече не изпитвали болки, увеличили с 14% продължителността на живота си. Това се вписва в наблюденията на лекари, които забелязали, че хората, страдащи от хронични болки, имат по-къса продължителност на живота, без да се вземат предвид другите заболявания.


    Учените констатирали също, че мишките, които били поставени на диета от червен пипер, контролирали по-добре нивото на кръвната захар и изгаряли повече калории по време на физически упражнения. Следователно червеният пипер би могъл да вземе участие в борбата срещу неприятелите на нашите артерии, каквито са захарта, но също и холестеролът.


    По същия начин, по който има склонността да изгаря устната ни кухина, червеният пипер „изгаря“ повече калории в организма, като увеличава енергийния разход. Доказано е, че приемът на пипер в началото на храненето, независимо дали пресен или на прах, намалява апетита. Ефикасната доза би била четвъртинка лъжичка червен пипер на ден, колкото да се подправи ястието. Капсаицинът издържа на замразяване и на високи температури (печене, варене). Запомнете, ако устата ви гори, не бива да гасите пожара с чаша вода, а с прясно мляко, бяло сирене или кисели млека.


    


    


    Да живеят отклоненията!


    


    Независимо от хранителните правила, които си налагаме за поддържане на доброто ни здравословно състояние и оптималното тегло, неволно настъпват отклонения. Понякога те са неизбежни, но също така и полезни. Хранителният баланс почива едновременно върху всекидневната „здравословна“ основа и върху внимателно контролирани „допълнения“. Целта е тези допълнения да не извадят влака от релсите. От една страна, трябва да избягваме това, че те са входна врата за възръщане на всякакви вредни навици, но от друга – излишъкът от мазнини и захар е ограничен на нивото на организма.


    Първата система от амортисьори представлява всекидневното ни поведение. Ако сте свикнали да консумирате храните с много малко сол или да пиете кафето си без захар, вие много бързо ще кажете „не“ на прекалено соления чипс или захаросаните сладкиши. Липсата на удоволствие автоматично ще намали поглъщаното количество. Така например съществуват храни или подправки, които по естествен начин намаляват неблагоприятния ефект на някои храни, които обичайно избягвате. Накратко, храненето ви не трябва да се римува с лишение, в противен случай животът ви би станал много тъжен.


    


    


    Тайната на ябълковия сладкиш


    


    Доктор Андерсън изследвал въздействието на ябълковия сладкиш върху кръвната захар. С изненада установил, че десертът оказва положителен ефект върху инсулиновата секреция, макар да съдържа захар в количество, което не е за пренебрегване. Решил, че причината за това са ябълките, защото си спомнил старата поговорка, според която „по една ябълка на ден – и от доктора си спасен“. В действителност, ако ябълките са полезна храна, както ще видим малко по-нататък, отговорът на загадката се крие не в плодовете, а в канелата, която се използва за придаване на допълнителен вкус.


    В добавка към действието ѝ като антиоксидант и срещу свободните радикали, неотдавна проведени изследвания потвърдили факта, че канелата спомага за понижаване на кръвната захар, при това в умерено количество, или една кафена лъжичка на ден. Това се равнява на 2 грама канела, 43% от които са влакнини. И така, ако ви се яде ябълков сладкиш, поръсете го с щипка канела... Пилотни изследвания показват, че канелата по всяка вероятност забавя изпразването на стомаха, което обяснява усещането за ситост дълго време след храненето.


    


    


    Малката чаша червено вино


    


    Червеното вино е обект на множество изследвания върху профилактиката на сърдечносъдовите заболявания. Най-изненадващите от тях осветляват действието му по отношение на теглото. Професор Kим Хон Ги показал, че червеното вино съдържа пицеанатол, който може да оказва директно и полезно действие върху борбата със затлъстяването, като намалява адипогенезата, или образуването на клетки на мастната тъкан. Става дума за пилотно изследване, което се нуждае от потвърждение, но то задава интересна посока, при условие, че говорим за умерена консумация.


    Други изследвания, проведени също в Съединените щати, разкриват за първи път ефекта от виното върху стимулирането на имунитета. В друга област на научно дирене станало ясно, че прочутият защитен ефект на виното за сърдечносъдовата система в умерени дози – не повече от две чаши дневно, като поне един ден от седмицата не се консумира изобщо– няма съществено влияние освен при хора, които редовно практикуват някакъв вид физическа активност. Поуката: да пия или да тичам, не трябва да избирате, а да практикувате и двете!


    


    


    Внимание, диабет!


    


    Нормалните стойности на кръвната захар на гладно са между 0,70 г/л и 1,10 г/л8. Ако количеството ѝ е твърде завишено, това води до диабет – тежко заболяване, от което във Франция страдат 3,5 милиона души. По-често срещаният е диабет тип 29, който се развива в зряла възраст. Често пъти се развива в контекста на заседнал начин на живот и наднормено тегло. Съществува още един тип диабет, „инсулинозависим“10, който засяга младите хора и изисква всекидневно инжектиране на инсулин. Когато нивото на кръвната захар надвиши горната граница, се предписват медикаменти за цял живот, чиито дози нарастват постепенно с годините, като понякога се стига и до преминаване към инжектиране на инсулин.


    С други думи, най-добре е да избегнете попадането в спиралата на медикаментите. Освен в редовни физически упражнения, профилактиката на диабета се състои в предпочитание на храни с нисък гликемичен индекс.


    


    


    


    Гликемичен индекс


    


    С термина гликемия се означава нивото на кръвната захар. Гликемичният индекс е инструмент, който подрежда храните в зависимост от повишаването на гликемията при поглъщането им. Колкото по-висок е този показател, толкова по-високо ще бъде нивото на кръвната захар. Задстомашната жлеза (панкреасът) реагира мигновено на това покачване, като отделя инсулин, който намалява нивото на захарта. Това намаляване се съпровожда от чувство на глад.


    Захарта привлича още захар и се затваря порочен кръг, в който се качват килограми. Трябва да добавя, че в зависимост от начина на приготвяне, една и съща храна може да има различен гликемичен индекс. Затова ви съветвам да подбирате храни с възможно най-нисък гликемичен индекс, за да избегнете рибаунд феномена и епизодите на вълчи апетит. Целта е да разберете кои са храните, които ви карат да си похапвате в часовете между две хранения.


    


    


    Храни с нисък гликемичен индекс


    


    Ето списък с храните, които ще ви помогнат да поддържате оптимално тегло през цялата година, без да изпадате в епизоди на неконтролируем вълчи апетит. За ваша информация, рибите, месата и яйцата имат нулев гликемичен индекс.


    


    


    Плодовете


    


    Плодовете се ползват с отлична репутация по отношение на здравето. И все пак, не всички предизвикват еднакъв ефект върху организма. Например ягодите, малините, черешите (25) или мандарините (30) притежават нисък индекс, докато кайсиите (45), ананасите (55), зрелите банани (50) или пъпешите (65) са по-сладки. Ябълките, прасковите, крушите и портокалите се разполагат някъде около 35, което е приемливо. Стойността на гроздето е 45. Динята обаче има гликемичен индекс 75, макар че приемът на калории е много нисък (24 ккал/100 г). Ето в това е парадоксът: от дините не се пълнее веднага, но един час след поглъщането им те изострят апетита. Обратно, орехите, които са богати на калории (близо 680), имат гликемичен индекс 15. Няколко ореха в салатата ще ви позволят да избегнете следобедното похапване. Трябва да знаете, че зреенето увеличава гликемичния индекс. Зеленият банан, който има гликемичен индекс 35, ще достигне 65, когато узрее благодарение на преобразуването на скорбялата.


    


    


    Зеленчуците


    


    Някои от тях притежават много нисък гликемичен индекс и не водят до никакво неочаквано чувство на глад. Авокадото е със стойност 10; краставиците, зелето, броколите, спанакът, репичките и марулите – 15; артишокът – 20; лещата и бобовите– 25; суровото цвекло и доматите – 30. Обаче доматената салца или доматеният сос притежават гликемичен индекс 45. Приготвените на пàра картофи са с индекс 70, а запечените на фурна достигат до 95.


    


    


    Паста, ориз, хляб...


    


    Пълнозърнестата паста al dente11 притежава гликемичен индекс 40, добре сварената пшеничена паста – 70; дългият кафяв ориз – 55, а бързо свареният бял ориз – 75. Квасният хляб е с индекс 40, франзелите – 70. Гликемичният индекс на промишлено произвеждания бял хляб варира според съставките. Като цяло, печенето увеличава гликемичния индекс.


    


    


    Шоколад, бисквити, сладкиши, сладоледи и сорбета


    


    Шоколадът трябва внимателно да се подбира. Колкото по-тъмен е, толкова по-полезен е за здравето. Шоколадът, съдържащ 70% какао, притежава гликемичен индекс 25, а ако съдържанието нарасне до 85%, той намалява на 20. Обратно, млечният шоколад е с индекс 50. Ето защо еднаквата калорийна стойност на два различни вида храни няма да доведе до един и същ ефект върху теглото. Що се отнася до сладкишите, при тях се наблюдават огромни различия. Ако фланът (пай с яйчен крем) или клафути (плодов сладкиш) имат индекс 40 и представляват 140 ккал/100 г, то сладкишът с белтъци и макароните (сладкишът с това име) имат двойно по-голям индекс и 450 калории.


    


    


    Кафето


    


    Ако изпивате три кафета дневно, рискът от развитие на диабет тип 2 намалява с 11 до 30%, сочат резултатите от различни проучвания. Но всички те са съгласни за едно: консумацията на кафе намалява рисковете от развитие на диабет. Искам да уточня, че съвсем очевидно е, че кафето трябва да се пие без захар. В началото е малко трудно, но човек бързо свиква! Освен това консумацията на 4 кафета дневно намалява евентуално с 60% риска от развитие на рак на простатата.


    


    


    Яжте влакнини


    


    Хранителните влакнини са необходими за доброто хранително равновесие. Те подпомагат храносмилането и чревния пасаж. За да разберете ползата от влакнините на нивото на храносмилателния тракт, ще ви ги опиша като вид фина мрежа, която постила вътрешната стена на червата. Представете си храните, завити в малки хартийки. Всяка хапка е опакована във вътрешността на храносмилателния тракт като подарък. Тези хартийки символизират влакнините. Те увеличават евентуално чувството на ситост в стомаха, оказвайки ефект със своя обем, и намаляват всмукването на мазнини в червата. Описаното сравнение отваря нови хоризонти за научни изследвания във Великобритания. Учени установили, че добавяйки целулоза към храната на мишки, опитните животни изяждали много по-малки количества.


    Влакнините не се смилат. Те подпомагат преминаването на смляната храна и вземат участие във всмукването на мазнините. В Лондон екип изследователи установиха неотдавна, че в процеса на храносмилане някои влакнини естествено отделят ацетат – молекула, която действа като средство против глада. След това тя се пренася от червата в мозъка и действа като потискащ апетита сигнал. Това е още една причина да се консумират грах, леща, спанак, фасул...


    


    


    Да се избягват бебешките порции


    


    Когато искаме да свалим килограми, може ли да има нещо по-потискащо от вида на чиния, съдържаща микроскопични порции? Не само че се лишавате, но и имате усещането, че ще умрете от глад. Твърде много методики за отслабване или сготвени диетични ястия се основават на това схващане, което наричам „бебешки порции“ за големи хора. За да избегнете тези танталови мъки, постарайте се да си приготвите порядъчно напълнени блюда.


    Четейки тази книга, вие ще научите, че някои нискокалорични храни могат да бъдат поглъщани в големи количества без каквато и да било опасност. Достатъчно е само да знаете как да ги комбинирате. И още една дребна хитринка: можете да изберете по-малка чиния, която по-бързо ще се напълни!


    


    


    Да се избягват комбинациите с вредни фактори!


    


    През 60-те години на миналия век са смятали, че през 2000 година хората ще се хранят с помощта на таблетки. Вярвали са, че благодарение на добрия контрол върху хранителния прием на витамини, въглехидрати, липиди, белтъчини, с помощта на хапчета хората ще разполагат с хранителните вещества, необходими им за живот в добро здраве и безпроблемен контрол върху телесното тегло. За щастие, тези предвиждания не се сбъднаха и дори в космоса астронавтите никога не са прибягвали до изкуствени храни.


    Удоволствието от храненето е фундаментално, но не само това. Хранителните съставки на дадена храна могат да оказват различно действие в зависимост от това дали са комбинирани с друга храна, или не. Някои се съчетават много добре, други изобщо не се съчетават – получава се нещо като браковете при хората: докато единият се разполага удобно във връзката, другият вижда как ролята му на сянка все повече нараства...


    


    


    Пълнозърнестият хляб и млякото


    


    Пълнозърнестият хляб е отличен източник на влакнини и естествен приносител на енергия, достатъчни да се избегнат пристъпите на умора през деня. Млякото е храна, която съчетава ползата от белтъчините и калция. Няма проблем, ако приемате двете храни поотделно, но съчетаването им трябва да се избягва, защото пълнозърнестият хляб съдържа фитинова киселина, която блокира абсорбцията на калция.


    


    


    Чаят и червеното месо


    


    Чаят крие в себе си хелатори, които блокират абсорбцията на желязото, съдържащо се в червеното месо. Както и в горната комбинация, не съществува опасност, но пък така ще се изгуби едно от основните хранителни предимства на месото.


    


    


    Лимоново резенче в содата


    


    Противно на разпространената практика, наличието на резенче лимон в содата или в чая не е добра идея. Може и да е приятно на вкус, но е вредно за здравето. Обяснението е просто: парченцето лимон е сложено в напитката ви с кората. Обаче кората на лимоните, независимо дали жълти, или зелени, често пъти бива обработена с вредни химични препарати. Става дума за пестициди като тиабендазол или беномил, които могат да окажат влияние върху функционирането на системите от хормони в нашия организъм. За да добиете представа, ще ви дам следния пример. Представете си, че поставяте в гореща вода пакетче чай. Много бързо водата ще се оцвети. По същия начин и химичните препарати се разтварят във вашата напитка, с тази разлика, че не можете да видите това с просто око.


    Ако поддържате тази практика години наред, постепенно тези химични вещества ще се натрупат в организма ви в доза, достатъчна да отключи сериозно заболяване някой ден. Ако все пак обичате напитките си с вкус на лимон, ви предлагам две решения, които няма да навредят на вашето здраве: избирайте лимони, които не са били обработени с химични препарати, или изстискайте малко лимон в напитката. Така ще запазите само аромата и витамините, т.е. – най-доброто от лимона!


    


    


    Да умножим силата на един морков


    


    Зеленчуците са известни като забележителен източник на витамини и олигоелементи. Освен това те притежават свойството да са част от веществата, наречени антиоксиданти, които се борят срещу свободните радикали – произвежданите от организма нестабилни молекули, един вид отпадни продукти, способни да причиняват голям брой вреди (ерозия на тъканите, ракови и сърдечносъдови заболявания)– и ефектите на стареенето.


    Американски учени открили, че зеленчуците, богати на каротеноиди, като настърганите моркови, не дават едни и същи хранителни ефекти в зависимост от това дали се консумират самостоятелно или в комбинация с други храни, като ползата им може да варира от 1 до 4. С други думи, от една и съща порция можете да извлечете четирикратно по-голяма полза, ако знаете как да съчетаете храните в нея. Например те сравнили консумацията на моркови със или без добавяне на авокадо. Наличието на авокадо увеличава значително абсорбцията на каротеноидите. Обяснението е просто: добавянето на мазна храна улеснява пасажа на храните в червата.


    


    


    Революционното добавяне на малко горчица


    


    Искам специално да отбележа пионерските разработки на екип немски учени върху силната горчица. Те успели да изолират в тази подправка веществото алилов изотиоцианат. Това съединение се съдържа и в броколите, но в малки количества. Изследванията показали, че въпросното вещество оказва защитен ефект върху ДНК и може да бъде ефикасно в борбата срещу раковите заболявания.


    Изследователите се поинтересували по-специално от консуматорите на препечени наденички, които добавяли към тях горчица. Те забелязали, че горчицата притежава способността да неутрализира вредния ефект на този вид храни, сякаш намалява мазнината. В действителност положителният ефект на горчицата се проявява едва при минимален прием от 20 г на ден. Въпросните резултати очакват своето потвърждение от други изследвания, но междувременно не се притеснявайте да добавяте по малко горчица към вашите ястия, както за вкус, така и за добро здраве...


    


    


    Как да съчетаваме червеното месо


    


    Съществуват многобройни проучвания, които подчертават връзката между прекомерната консумация на червено месо и честотата на рака на дебелото черво. Учени забелязали, че при някои групи хора, големи любители на огромни порции червено месо, например в Тексас, по-често се развива рак на храносмилателния тракт от други. Но за да се разсъждава върху тези данни, трябва да се отчичат и начините на приготвяне на месото. Сигурно е, че консумацията на препечено червено месо увеличава риска от ракови заболявания.


    Когато ядете силно изпечено месо, махнете всички изгорели части (вж. по-долу). Те съдържат изключително канцерогенни съединения, бензопирени, които предизвикват ефект, еднакъв с отровните вещества в цигарения дим.


    Добрата новина за любителите на червеното месо съобщава екип австралийски изследователи. Те установили, че при добро съчетаване на червеното месо с други съставки рисковете от развитие на рак на дебелото черво намаляват. Препоръчват се храни, богати на устойчиво нишесте, и такива, които упражняват защитен ефект върху чревната лигавица. Устойчивото нишесте не се смила в стомаха и в тънкото черво и по този начин, достигайки дебелото черво, освобождава защитни молекули като бутиратите. Те се съдържат в печените картофи, фасула или лещата.


    И накрая, старите готварски рецепти също са полезни за здравето: касуле с боб, прясно солено свинско с леща и фамозната пържола с картофи... там, където гастрономията върви ръка за ръка със здравето, започва щастието!


    


    


    Често срещани заблуди относно салатата!


    


    Хората, които ядат салати, избират това ястие напълно съзнателно. Те си казват, че то е здравословно. Но дали наистина това е така? Например, ако в салатата има съставки, известни като твърде диетични, като краставици и зелен фасул, сме склонни да подценяваме съдържащите се в нея калории, което особено важи, ако тя се придружава от гъши пастет или сирене.


    В зависимост от подправянето, салатата може да се превърне в калорично ястие, което разпалва апетита, или напротив – блокира го. Както вече видях­ме, солта действа като ускорител върху апетита и е рисков фактор за артериална хипертония и рак на стомаха. Често пъти предлагам тя да бъде замествана с черен пипер, оцет и пресни билки.


    Обратно на солта, черният пипер не участва в образуването на наднормено тегло. Напротив, той намалява апетита, позволява да се редуцират газовете в червата и спомага за поддържането на по-плосък корем след нахранване. Тази подправка от древността вдъхновява учените в днешно време. Корейски изследователи показаха, че при мишките той оказва „изгарящ“ мазнините ефект, като блокира тяхното натрупване. Канадски учени демонстрираха ново свойство на черния пипер при жените: увеличава енергийния разход.


    Някои хора се изненадват, че ядат само салати, а не отслабват. При това, добавят те, не слагат в тях „нищо друго освен“ зехтин. Зехтинът безспорно притежава отличен вкус, но той е не по-малко калоричен от другите масла – 90 калории за една супена лъжица. Ако подправите салатата си с три лъжици зехтин, това се равнява на една гофрета! Препоръчвам ви да впръсквате зехтина, който ще има същия вкус, но ще ви добави само 50 калории.


    Изборът на оцет е също толкова важен. Той придава вкус на салатата и има много положителни качества. Наскоро бяха публикувани резултатите от редица проучвания върху оцет, получен от сайдер. Той се прави от ябълки, като запазва част от свойствата им. Японски учени показали ефекта на оцета върху намаляването на теглото и понижаването на триглицеридите. Отначало те забелязали, че при животни оцетната киселина води до намаляване на натрупването на мазнини. Друго проучване проследило в продължение на три седмици затлъстели жени в Япония. Те били разпределени в две групи, но приемали една и съща храна. При групата, която добавяла по 30 милилитра оцет на ден (или добре напълнена кафена лъжичка), било наблюдавано намаляване на теглото и стойностите на триглицеридите. Ако екстраполираме резултатите, това ще се равни на минимум 2 кг за една година.


    


    


    Силата на ананаса


    


    Някои екзотични рецепти заслужават интереса ни. Става дума за ястия, които съчетават меса или риби с пресен ананас. Ананасът съдържа мощен ензим, бромелин, който благоприятства храносмилането и намалява чревните газове. Резултатът: плосък корем и усещане за лекота след хранене. Ензимът разгражда белтъчините на аминокиселини за тяхната по-добра абсорбция. Бромелинът в ананасите е толкова мощен, че работещите в консервни фабрики за ананас трябва да слагат ръкавици, защото той може да увреди незащитената кожа. За ваше сведение, бромелинът подсирва млякото, пречи на образуването на желатин и се използва в хранителната промишленост за омекотяване на месото, за да стане то по-лесно за дъвчене.


    


    


    Да изрязваме и да отстраняваме


    


    Понякога в храните са налице следи от изгорено. Коричката на пица, на киш лорен, някое твърде препечено месо или риба, зеленчуците на скара съдържат и овъглени части. Трябва да ги отделим с нож, тъй като тези вещества са канцерогенни. Не забравяйте да повдигнете пицата в ресторанта, за да я огледате отдолу и да се убедите, че по нея няма черни следи. Не забравяйте при всяка възможност да отстранявате и видимо мазните части като мазнината на шунката, на бутчето, на пържолата или на кожата на пилето... Тези мазнини не съдържат нищо добро – само безполезни калории...


    Ножът е полезен инструмент за отстраняване на много неща. Ябълката е добър пример в това отношение. Ако искате да се възползвате от полезните ѝ свойства, не забравяйте да я обелите: по този начин ще се отървете от 90% от пестицидите, които, припомням, не се отмиват от струята на чешмата или при избърсване с парцал. Обаче обелките трябва да бъдат възможно най-тънки, защото витамините се съдържат най-вече в близост до кората.


    


    


    Защо пет различни вида плодове и зеленчуци на ден?


    


    От много години здравните власти непрекъснато ни повтарят, че трябва да ядем по пет различни вида плодове и зеленчуци всеки ден. Тази информация е част от усилията за профилактика на сърдечносъдовите и раковите заболявания, на холестерола и диабета. Изследователите установили, че по отношение на сърдечносъдовите заболявания всеки консумиран плод или зеленчук намалява риска с 5%.


    При консумиране на пет вида плодове и зеленчуци се постига намаляване на риска с 25%. Тогава, защо да спрем на пет? Съвсем логично и в духа на здравия разум учените се запитали дали ако консумираме по-голям от този брой, ще увеличим шансовете си да живеем в по-добро здраве. Резултатите показали, че случаят не е такъв. Получава се както с лекарствата: съществува доза, отвъд която вече няма допълнителни ползи за здравето, а понякога дори съществува риск от поява на странични ефекти.


    


    


    Ябълката – естествен афродизиак


    


    Позната ни от митологията, ябълката се радва на отлична репутация по отношение на нашето здраве. Ползите от нея плод на легенди ли са, или отговарят на действителността? Най-новото проучване дало изненадващи резултати. Италиански учени изследвали връзките между консумацията на ябълки и женското либидо. Участвали над 700 жени на възраст между 18 и 43 години. Било установено, че жените, които имали навика да изяждат поне по една ябълка дневно, имали много по-силно либидо от тези, които изобщо не ядели ябълки. В хода на изследването жените от първата група имали по-силно сексуално желание и енергия, а овлажняването на вагината било по-доб­ро. Те показали и повишен ентусиазъм към сексуалността със съответните физиологични отговори. В групата „с ябълките“ сексуалните контакти били окачествени като по-приятни и с по-голяма честота. Резултатите имат връзка с едно от веществата, съдържащи се в ябълката, флоридзин, който в известен смисъл действа като полов хормон.


    В различен контекст учени от Университета в Оксфорд изчислили, че изяждането на една ябълка дневно при хора над 50-годишна възраст намалява броя на смъртните случаи с 8500 души във Великобритания, което е статистически значимо. Уточнявам, че става дума за смърт поради сърдечносъдови заболявания. Изследователи от Флорида пък показали, че изяждането на две ябълки дневно води до естествено понижаване на нивото на „лошия“ холестерол (LDL), особено след менопаузата. Сред групата участници, изяждали по две ябълки, след шест месеца стойностите на „лошия холестерол“ намалели с една четвърт. И действително, влакнините, съдържащи се в ябълките, способстват за по-добро сърдечносъдово здраве. И накрая, трябва да знаете, че ябълковият сок с тъмен цвят съдържа повече фенолови съединения, които са отлични за здравето, в сравнение с по-светлия. Ако пък е и прясно изцеден, още по-добре!


    


    


    Консумацията на твърде много белтъчини се равнява на изпушването на 20 цигари дневно!


    


    Калифорнийският професор Лонго насочил интереса си към връзките между количеството консумирани белтъчини на ден и здравето. Темата е особено актуална, откакто бяха предложени някои хиперпротеинни диети, подкрепени с голяма реклама, които хвалеха ефикасността им по отношение на отслабването. Каква е истината?


    За да се доберат до нея, калифорнийските учени приложили сериозна методика. Те събрали данни от 6318 възрастни над 50 години за период от осемнайсет години, като сравнявали всекидневната им консумация на белтъчини и риска от смърт, в частност от ракови заболявания. Установили, че при големите консуматори на животински белтъчини (минимум 20% белтъчини в дневната калорийна дажба) смъртността била със 74% по-висока спрямо онези, които консумирали по-малко от 10% дневно. Оказва се, че за консумиращите прекомерни количества белтъчини рискът от смърт от раково заболяване е четири пъти по-висок, или равняващ се на риска на пушачи на 20 цигари дневно.


    Белтъчините са необходими за хранителния баланс. Трябва да се консумират всеки ден, в разумни количества, с оглед на възрастта и физическата активност. Изследванията показват, че при лицата между 50 и 65 години намаляването на количеството животински белтъчини води до намаляване на случаите на ракови заболявания, но отвъд тази граница резултатът вече не е приложим, тъй като нуждите от белтъчини нарастват поради физиологичните загуби в мускулите.


    За животинските белтъчини важи същото, което важи и за другите хранителни вещества, витамините и минералите: те са неразделна част от всекидневния хранителен баланс. Независимо дали произхождат от червени или бели меса, риби или млечни продукти, трябва да разнообразяваме източниците им и да ги консумираме в умерени количества. Впрочем, в цитираното американско изследване, рискът, съизмерим с този при пушачите, се отнасял само за най-върлите консуматори на животински белтъчини, които при това често пъти забравят да си поискат приготвени на пàра зеленчуци като гарнитура...


    


    


    


    Пийте вода, но не прекалявайте


    


    Рисковете невинаги се крият там, където очакваме. Например всеки ден трябва да пием вода, за да сме достатъчно хидратирани. Но патологичните консуматори на вода, наречени потомани, развиват заболяване– обидно наречено „безвкусен диабет“,– от което могат да умрат: бъбреците не могат повече да изпълняват регулаторната си функция, което дава отражение върху състава на кръвта


    


    


    Полезната термична обработка


    


    Една и съща храна, приготвена в микровълнова фурна, на пàра или на тиган, ще има различни хранителни качества. Начинът и продължителността на термичната обработка са важни. При определени температури полезните качества на храните изчезват, а понякога дори се образуват токсични елементи. Да вземем за пример броколите. Всички знаят колко полезни са за здравето. С тях в организма се внасят витамини, олигоелементи, влакнини и много малко калории. Множество изследвания подчертават евентуалната им роля в профилактиката на раковите и сърдечносъдовите заболявания. Прибавяйки ги към менюто, имаме усещането, че контролираме здравето си.


    Обаче учените проявили интерес какво се случва с антиоксидантите в зависимост от начина на термичната обработка на броколите. И резултатите били впечатляващи: 97% от въпросните хранителни вещества изчезвали след употреба на микровълни, 66% след варене във вряла вода и само 11% след приготвяне на пàра.


    Прекомерната термична обработка вреди на качествата на храните! Обратно, варенето al dente е идеално средство, тъй като запазва микронутриментите непокътнати. Препоръчвам нарязването на зеленчуците на големи късчета, за да се съхранят по-добре хранителните им качества. Трябва да се използва възможно най-малко вода при варене, за да се концентрират по-добре хранителните вещест­ва. След това бульонът от варенето на зеленчуците може да се употреби за приготвянето на супа или на сос, за да се оползотворят максимално полезните свойства на съставките.


    Шведски учени изолирали от спанака вещества, наречени тилакоиди, които благоприятстват загубата на тегло, като увеличават чувството на ситост и намаляват абсорбцията на мазнините. Но тези начални експерименти тепърва трябва да получат потвърждение при хора. Съветвам ви да правите покупките си възможно най-често, защото когато спанакът престои една седмица в хладилника, той губи 50% от витамин В9. Обратно, спанакът от консерви или замразеният спанак не претърпява подобна загуба.


    Множество изследвания показват, че консумацията на риба поне три пъти в седмицата позволява поддържане на по-добър обем на сивото мозъчно вещество, най-вече в областта на хипокампуса, където се намира ключовата зона на паметта. Тя притежава склонността да се свива с времето, но в по-малка степен при консумиращите риба. Опитите показват, че тези хора имат по-услужлива памет. И тук отново начинът на приготвяне и на термична обработка е от съществено значение. Ако рибата е леко запечена на скара, приготвена на пàра, на фурна или във фолио, тя има позитивен ефект върху паметта, но ако е пържена, губи всичките си полезни качества.


    Да започнем с прословутите омега-3 мастни киселини, които са активното защитно средство. Те вземат участие в поддържането на паметта, но също и в профилактиката на сърдечносъдовите заболявания. Намаляват количеството на лошите мазнини, като триглицеридите, и подобряват течливостта на кръвта. Именно поради тази причина инфарктът на миокарда се среща рядко при ескимосите и японците, които консумират мазни риби, като риба тон или сьомга, в огромни количества. Но те са напълно прави, като ги консумират предимно сурови, под формата на суши или сашими, тъй като омега-3 киселините са много чувствителни на термична обработка!


    


    


    Аликаментите


    


    Съществуват голям брой медикаменти за понижаване на артериалното налягане, гликемията или холестерола. Те са ефикасни, но не и без странични ефекти. Веднъж започнато, лечението е като абонамент за цял живот. Не можем да спрем лекарствата, затова в много случаи с годините трябва да увеличаваме дозите. Достатъчно е да прочетем коя да е листовка, за да видим, че тези молекули не са безобидни. В някои случаи решаваме един проблем, но изникват други. Моята стратегия е да предписвам лекарства единствено когато стане крайно наложително.


    Винаги когато има възможност, предлагам хигиенно-диетични мерки, които в определени случаи са достатъчни. Освен намаляването на наднорменото тегло и всекидневното практикуване на някакви физически упражнения, важно е да отдадете предимство на храните, които ще ви помогнат по естествен път, и да избягвате онези, които могат да влошат положението ви, като прекомерната захар при диабетиците, дреболиите при страдащи от хиперхолестеролемия или от излишък на пикочна киселина, или прекомерното внасяне на сол в организма на хипертониците.


    Разбира се, храните съюзници не оказват „магическо“ действие, но консумирани всеки ден, допринасят за нормализирането на биологичните ни показатели. Достатъчно е да ги включим във всекидневното си хранене в зависимост от вкусовете ни. Понякога резултатите не са смайващи– като например понижаване на някой показател с 10%,– но в комбинация те потенцират въздействието си и стават по-ефикасни.


    


    


    Холестеролът


    


    Когато човек реши да вземе лекарство, за да се погрижи за своя холестерол, нивото му действително ще се понижи, но проблемът ще бъде решен само отчасти. Всъщност холестеролът е само един от многото рискови фактори за сърдечносъдови заболявания като заседналия начин на живот, липсата на физически упражнения, наднорменото тегло, излишъка на захар в кръвта, артериалната хипертония или тютюнопушенето и редица други. Хапчето срещу холестерола не трябва да бъде като просфора за изкупуване на греха на лакомията, докато вие си продължавате да поглъщате безнаказано мазнини и захар, получавайки опрощение от медицината.


    Намаляване на нивото на холестерола посредством промяна в начина на хранене означава да възприемете позицията на активен предприемач по отношение на здравето си. Трябва не само да намалите рисковия фактор, а да промените цялостната съвкупност от рискови фактори. Това виждане променя съществено възгледите относно профилактиката. Много е вълнуващо да откриеш, че храните, които по естествен път понижават холестерола, действат индиректно върху други мишени. Някои намаляват риска от развитие на диабет, други повлияват артериалното налягане, а трети – наднорменото тегло. „Антихолестероловите“ храни действат на различни равнища: някои блокират абсорбцията му в червата, други внасят разтворими влакнини, които подпомагат екскрецията му, или действат върху циркулиращия в кръвообращението холестерол.


    


    


    Храните, които понижават стойностите на холестерола


    


    


    Патладжанът


    


    По принцип, патладжанът е зеленчук, който притежава ниска калорична стойност (25 ккал/100 г). Единствено подправянето му, както при салатата, може да бъде недостатък. Тъй като патладжанът не се консумира суров, а след термична обработка, е много трудно да не бъде превърнат в попивателна за мазнини. Много често се предлага мазен, което предизвиква истински калориен потоп. Просто задушен и подправен с пресни билки, няколко капки лимон или балсамов оцет, той придобива вкус и релеф в устата. Научно е доказан ефектът на патладжана за понижаването на холестерола в кръвта благодарение на влакнините.


    


    


    Лещата, нахутът, червеният фасул


    


    Тези бобови растения имат този недостатък, че приготвянето им отнема много време. Ако не разполагате с такова, можете да ги купите от магазина вече приготвени, но внимавайте да са натурални.


    


    


    Морковите


    


    Зайците не са глупави! Като изяждате по два моркова дневно, или приблизително 200 грама, можете да намалите нивото на „лошия“ холестерол с 11%. Това сочат резултатите от проведено в САЩ изследване. Морковът съдържа влакнини и пектини, които буквално улавят мазнините в храносмилателния тракт и намаляват чувствително тяхното всмукване и преминаването им в кръвта. Още повече, че морковите са богати на витамин Е, който има действие срещу LDL холестерола12. Те притежават ниска калорична стойност (40 ккал/100 г) и позволяват храносмилането да става спокойно и хармонично.


    


    


    Зеленият чай


    


    Зеленият чай може да понижи нивото на LDL холестерола с 16%, което е сериозно постижение. Единственият недостатък е, че за да постигнете този резултат, трябва да изпивате най-малко по 10 чаши дневно. Това е възможно, но трябва да внимавате да ги консумирате през първата половина на деня, тъй като, ако се пие вечер, зеленият чай може да наруши съня на по-чувствителните хора.


    


    


    Шепа орехи за дълъг живот


    


    В Харвардския университет било проведено мащабно проучване. Доктор Фукс и колегите му събрали данни от 120000 души, проследявани в продължение на трийсет години, за да направят преценка на влиянието на начина им на живот и техните хранителни навици върху здравето и продължителността на живота им. Дистанцията на времето е достатъчно голяма, за да определим храните, които имат най-голям ефект по отношение на здравето. Защото резултатите от това изследване били много изненадващи, като например мощните защитни свойства на орехите.


    Орехи се консумират през цялата година, самостоятелно или като украса на някое ястие, например салата. Провеждани са многобройни проучвания относно въздействието на всекидневната им консумация върху здравето. Изглежда, че подходящата доза е една шепа обелени орехи. Шест ядки ви осигуряват необходимото количество, което се равнява приблизително на 140 калории. В магазините се продават обелени орехи, които притежават същите хранителни свойства.


    Всекидневната консумация на орехи позволява да се намали с близо 7,5% – а при някои лица се достига дори до 16% – нивото на „лошия“ холестерол. Правени са изследвания и върху други черупкови плодове, и по-специално върху бадемите и лешниците, като резултатите са били също толкова положителни по отношение понижаването на холестерола. При всички случаи, внимавайте да консумирате микса от ядки без сол. Други проучвания са се занимавали с кардиопротективния ефект на орехите, дължащ се на наличието на омега-3 мастни киселини. В крайна сметка учените установили подобряване на еластичността на артериалните стени.


    Орехите са много калорични, тъй като 100 грама внасят средно 600 калории. Изненада: лицата, решили да консумират всеки ден орехи за понижаване на холестерола, не напълнявали въпреки значителния калориен внос. На практика ставало дума за това да се абсорбират всекидневно още 400 калории допълнително, внасяни от орехите. Но стрелката на кантарчето изобщо не се отклонила. Учените предложили няколко хипотези като обяснение на наблюдаваното явление. Орехите създават усещане за ситост, съдържат много влакнини и смилането им в организма е съпроводено с по-голям енергиен разход. Изглежда, че орехите намаляват възпалението в храносмилателния тракт, което настъпва след хранене. Стойностите на С-реактивния протеин, който е маркер на възпалението, свидетелстват в подкрепа на това предположение. Когато нараснат, рискът от сърдечносъдови заболявания се увеличава. Но при диета от храни, понижаващи естествено нивото на холестерола, количеството на С-реактивния протеин намалява.


    


    


    


    КУХНЯТА НА МОНАСИТЕ


    


    През Средновековието не е имало лекарства. Затова едно от призванията на манастирите било да лекуват най-бедните. Монасите разполагали с наблюденията си, с лечебни растения и подправки. С течение на вековете успели да оценят ползите от някои видове лечение. Но това знание, което се е предавало от поколение на поколение, постепенно е било изгубено, за да бъде заменено днес от модерната медицина.


    В хода на моите научни търсения, вдъхновени от средновековната медицина, успях да покажа, че готвенето с определени растения и подправки от древността може да служи за профилактика на болестите. Подбрал съм онези, за които съществуват доказателства от научни изследвания относно ефекта им върху здравето. Всяко от тези растения притежава различни полезни качества и е напълно безопасно. Те добавят още един косъм към тетивата на лъка, който ви предпазва от заболявания. Освен това придават нови вкусови качества на вашите ястия.


    


    


    Монашеският пипер


    


    Монашеският пипер се приготвя от плодовете на дребното храстовидно Аврамово дърво (витекс), което се среща по средиземноморското крайбрежие. Легендата разказва, че монасите го ползвали за намаляване на сексуалното желание. Именно оттам произлязло и името „монашески пипер“. На растенията се приписват множество полезни действия. Когато лекът е естествен и се прилага още от древността, това ни дава увереност. За съжаление, много рядко се правят сериозни научни изследвания върху терапията с помощта на лечебни билки, както по отношение на ефикасността, така и на безопасността на лечебното средство.


    Да вземем монашеския пипер. Оказва се, че забавната история за тайната на монасите за успокояването на тяхното либидо не е съвсем безпочвена. Напротив, немски учени работят повече от дванайсет години върху ефекта от монашеския пипер върху предменструалния синдром – който се появява при някои жени броени дни преди настъпването на месечния им цикъл, променя настроението им и предизвиква общ физически дискомфорт. Изследователите провели два големи експеримента сред повече от 160 жени, страдащи от този синдром. За да елиминират въздействието на психологическия фактор, те сформирали и контролна група, която получавала плацебо, или фалшиво лекарство. Всеки път резултатите били удивителни: само с 20 милиграма монашески пипер на ден, симптомите на половината от жените изчезнали напълно.


    Аз обаче ви препоръчвам да се консултирате с лекуващия си лекар, преди да пристъпите към подобно лечение. Възможно е, ако вече приемате лекарства за предменструален синдром, да възникнат взаимодействия с хормоналните препарати или с т.нар. антидопаминергични средства. Освен това съществуват противопоказания за използването на монашеския пипер: оплождане ин витро, бременност и кърмене. Има съобщения за смущения в храносмилането, главоболие и сърбежи като странични ефекти в изключителни случаи. Няма нужда да хук­вате да търсите този специален пипер – предлага се в дрогериите и магазините за биохрани под формата на желатинови капсули.


    Монашеският пипер проявява в повечето случаи реален ефект за отстраняването на този болезнен синдром, който се изявява всеки месец. Обаче при всяка втора жена той не оказва действие. В момента се провеждат медицински изследвания, за да се намери обяснение на това явление. Първоначалните проучвания насочват към търсене на генетични различия. Много е възможно в бъдеще, преди започване на дадено лечение, да се назначават генетични изследвания, за да се потвърди ефикасността на предписаното лекарство.


    


    


    Лавандулата


    


    Лавандулата предлага добра алтернатива на всички, на които монашеският пипер не носи облекчение. Наименованието „лавандула“ идва от латинската дума lavare, което значи „измивам“. Произходът на lavandière (фр. „перачка“) се дължи на факта, че жените добавяли лавандула към водата, в която перели бельото, за да ухае приятно. Прилагана от векове като антисептик и успокоително средство, от близо десетилетие лавандулата е обект на множест­во научни изследвания, които си поставят за цел да изяснят нейните полезни качества.


    Няколко екипа са показали подчертаното влияние на това растение върху предменструалните болки, независимо дали под формата на запарка или на етерично масло в гореща вана, което позволява в същото време и да се инхалират пàрите му. Към момента изследваните групи не представляват статистически значима извадка от населението, за да се направят сериозни изводи. Но предвид безвредността на лавандулата, би било жалко да не се направи опит тя да се приложи в случай на упорити предменструални болки.


    


    


    Чесънът и дяволът


    


    През Средновековието чесънът имал славата на средство, което прогонва Дявола. Ако Дяволът олицетворява болестта, то легендата почива на научни факти! От няколко десетилетия насам голям брой изследвания позволиха да се разбере ефектът от редовната консумация на чесън върху здравето. Полезните му свойства са въпрос на свежест и количество. Трябва да се консумират по 18 грама седмично, или шест пресни скилидки. Чесънът съдържа активни вещества като алицина, които се разрушават при термична обработка. Препоръчва се добавяне на пресен, нарязан на ситно, чесън в края на варенето или печенето, за да се запазят хранителните му качества.


    На практика чесънът позволява да се намали с 30% честотата на колоректалния рак и с 50% на рака на стомаха. Може да упражнява защитно действие и срещу раковите заболявания на простатата и гърдата. Освен това има съобщения за понижаване на холестерола и триглицеридите.


    За съжаление тази храна страда от голям недостатък: отвратителния дъх! Дори измиването на зъбите след консумация не помага. Но можете да дъвчете мента, кафеено зърно или магданоз, за да възвърнете свежестта на дъха. Последно предложение: прекарайте вечерта в компанията на хора, консумирали същото ястие!


    


    


    От кръвопускането до кръводаряването


    


    Кръвопускането се е практикувало от Античността до Средновековието. Предписвало се е за всякакви заболявания. Постепенно изчезнало като практика поради спорните си резултати. Днес кръвопускане се назначава в редки случаи, като например при хемохроматоза (излишък от желязо), и още по-рядко при спешни случаи за лечение на остър белодробен оток. Но кръводаряването, което е безкористен жест и пример за алтруизъм, представлява много ефикасно лечебно средство.


    Много се зарадвах от разработките на финландски учени, които показват, че кръводаряването е полезно за здравето, тъй като намалява количеството на желязото в организма. Защото излишъкът от желязо увеличава риска от инфаркт на миокарда. Увеличават се степента на оксидиране и свободните радикали, сякаш „организмът ръждясва отвътре“... Резултатите от това изследване са категорични: сред 2682 участници мъже, на възраст между 43 и 61 години, при дарявалите кръв два пъти годишно рискът от инфаркт на миокарда намалял с 88%. Някои учени предлагат хипотезата, че по-голямата средна продължителност на живота на жените се дължи на техния месечен цикъл, който представлява един вид месечно „кръвопускане“. Друг екип проследил 1200 души в продължение на четири години. Било установено понижаване на риска от развитие на ракови заболявания при редовните кръводарители. Това показва, че добрите дела често пъти биват възнаграждавани...


    


    


    Ерусалимският артишок


    


    Английското наименование на топинамбура (земна ябълка, гулия) е Ерусалимски артишок. Днес той спада към забравените зеленчуци. Заради консумацията му по време на гладните години на Втората световна война, той се ползва, незаслужено, с негативен образ. Но въпросният зеленчук притежава едно удивително свойство: потенциала му да изглажда корема. Той съдържа много голямо количество фруктани, богати на инулин. Фруктаните са мощни пробиотици, т.е. те създават по естествен път полезна бактериална флора, която намалява газовете в червата, като в същото време произвежда обемни соли. Те благоприятстват растежа на полезни чревни бактерии, които способстват за поддържане на идеалната екология на храносмилателния тракт, намалявайки факторите, причиняващи гниене.


    Някои разработки изтъкват, че е възможно този зеленчук да взема участие в профилактиката на рака на дебелото черво. Така че не ми остава нищо друго, освен да ви препоръчам да консумирате този зеленчук, тъй като носи благополучие и комфорт на храносмилателния тракт срещу много ниска цена.


    


    


    Градинският чай (салвия)


    


    Поговорката гласи: „Който си има салвия в градината, не му трябва лекар“. Също както монашеският пипер, това азиатско растение се е развило в района на Средиземноморието и е било широко използвано от духовниците, които са го отглеждали в градините на манастирите, за да лекуват с него различни болести. Проведени неотдавна научни изследвания показват, че градинският чай може да подобри паметта, да прояви противовъзпалително действие и да допринесе за понижаване нивото на кръвната захар.


    По отношение на паметта, в изследването взели участие 36 здрави лица, които били разделени в две групи: едната приемала плацебо, а другата желатинова капсула, съдържаща градински чай. Участниците в групата с „градинския чай“ демонстрирали по-добри резултати на тестовете за проверка на паметта. Но в случая става дума за първо по рода си изследване, поради което ще се наложи да изчакаме провеждането на други опити върху много по-големи групи от населението, за да можем да направим надеждни изводи относно действителния ефект на това растение.


    Тъй като може да минат години, преди да се достигне до категорично заключение, и тъй като не съществува никаква опасност да пием запарка от градински чай или да го използваме за готвене, имате възможност сами да проверите неговата ефикасност върху себе си и да си съставите собствено мнение. Когато науката проправя пътеката за храна, която е напълно безвредна, ако я опитате и вие, можете само да спечелите.


    


    


    Изчистването чрез постене


    


    Рекламите и медиите често пъти ни представят лекове за „експресно очистване“. Но това е оксиморон. Очистването на организма изисква търпение. Продължителността на Великите пости13 – четирийсет дни – съответства на биологичните и физиологични трансформации през този период. По този начин се изтъква важността на прилагането веднъж в годината на лечебно средство за изчистване на организма и приучаване към новия начин на хранене. Научните изследвания показват, че са необходими шест седмици, за да настъпи ефект на понижаване на холестерола и кръвната захар в резултат от здравословното хранене.


    Ето защо „постенето“ е необходимо за намаляването по естествен път на тези стойности чрез промяна в начина на хранене. Доказателство за това са кръвните изследвания преди и след този период. Някои биологични показатели като С-реактивния протеин – маркер за възпаление по принцип – понижават своите стойности.


    По време на шестте седмици не трябва да се заб­равя, че вкусовите луковици се подновяват четири пъти; цялостната кожа на тялото – веднъж; мукоцилиарният капацитет на бронхите (способността им да изхвърлят слузните секрети с помощта на ресничките) бива изцяло подновен; клетъчният слой, покриващ червата, се подменя седем пъти; една трета от еритроцитите биват заменени. Съблюдаването на по-здравословно хранене позволява на организ­ма ви да се възобнови в отлично състояние. Вие му предлагате шест седмици ваканция, през които да възстанови своето биологично равновесие, а по този начин – и отлично здраве.


    
      
        1 Professeur Jean-Marc Chevallier, Chirurgie digestive et de l’obésité, Hôpital Européen Georges Pompidou, Paris (Професор Жан-Марк Шевалие, Хирургия на храносмилателния тракт и на затлъстяването, Европейска болница „Жорж Помпиду“, Париж). – Б. а.

      


      
        2 „Морбидно затлъстяване“ означава, че човек е с 50%– 100% по-тежък от нормалното тегло или е със значително по-високо тегло, което възпрепятства нормалните функции и пречи на здравето. – Б. пр.

      


      
        3 Повишено слюноотделяне. – Б. пр.

      


      
        4 Нарича се още задстомашна жлеза. – Б. пр.

      


      
        5 Мазнините се подразделят на „добри“ и „лоши“ в зависимост от отношението им към здравето (функцията на сърцето, стойностите на холестерола и цялостното здравословно състояние). Към добрите се отнасят моно- и полиненаситените мастни киселини (към последните спадат и омега-3 киселините), а към лошите – наситените мастни и транскиселините. – Б. пр.

      


      
        6 Ейбрахам Флечър (1714–1793) – английски математик. Син на майстор на лули, той се самообразова, като особено се увлича от аритметиката и Евклидовата геометрия. На трийсетгодишна възраст става учител по математика. Увлича се и по ботаниката, като се интересува главно от лечебните свойства на растенията и изготвя различни отвари, поради което съседите му го наричат „доктор Флечър“. – Б. пр.

      


      
        7 Традиционно френско ястие от зрял фасул с наденици. – Б. пр.

      


      
        8 У нас е прието стойностите на кръвната захар да се отчитат в милимол на литър (ммол/л), което означава, че референтните спрямо тук посочените се равняват на приблизително 3,9 и 6,1 ммол/л. Всяка лаборатория има свои референтни граници, които трябва да се вземат предвид, преди да се пристъпва към тълкуване на резултатите. – Б. пр.

      


      
        9 Наричан още инсулинонезависим, дължащ се на инсулинова резистентност на периферните тъкани (скелетни мускули, мастна тъкан) и на черния дроб. – Б. пр.

      


      
        10 Диабет тип 1. – Б. пр.

      


      
        11 Твърдосварен (ит.). – Б. пр.

      


      
        12 LDL холестерол (с ниска плътност, или „лошият“ холестерол), за разлика от HDL холестерол (с висока плътност, или „добрият“ холестерол). – Б. пр.

      


      
        13 Католическата църква практикува само един вид пости в годината – Велики пости (през 40-те дни до Възкресение Христово), за разлика от Православната, която спазва и пости преди Рождество Христово. – Б. пр.

      

    

  


  
    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.

  


  
    Книжарници в Cофия

  


  
    „КОЛИБРИ“


    ул. „Иван Вазов“ № 36


    тел. 02/988 87 81


    ВЪВ ФРЕНСКИЯ КУЛТУРЕН ИНСТИТУТ


    пл. „Славейков“ № 3


    тел. 02/981 50 47


    „НИСИМ-КОЛИБРИ“


    бул. „Васил Левски“ № 57


    тел. 02/981 19 12


    www.colibri.bg


    www.livresfrancais.bg


    www.dora.bg


    www.facebook.com/ColibriBooks
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