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    ПРЕДИСЛОВИЕ


    Уважаеми читатели,


    Аз съм Ипократис Пападимитракос – кинезитерапевт и психолог, консултант по храненето и свързаните с него проблеми.


    Няма да крия, че съм преживял и изпитал върху себе си всичко, което ще прочетете по-нататък в тази книга. Една година след пристигането ми в България тежах 120 килограма. Днес съм наясно какво ми докара тези килограми – рязката промяната във всекидневния ритъм и начина на живот.


    Тогава положих доста усилия, за да се справя с тях, но знам, че никога не е късно проблемите отново да се повторят.


    Въпросите, които ви задавам в книгата, са същите, на които самият аз дълго съм търсил отговорите.


    За нейното съдържание допринесоха над десетгодишните ми наблюдения и анализ на хранителните навици и поведението към храната – както на моите, така и на моите клиенти. Тя ще ви запознае с личната ми гледна точка за ролята на храненето в нашия живот, ще изясни причините за проблемите с килограмите, ще ви покаже начин или поне посоката, по която всеки може да ги разреши, подобрявайки своето здравословно и психическо състояние.


    Моята гледна точка за храненето до голяма степен се различава от позицията на класическата дие-

    тология. Обикновено наднормените килограми се третират като обменни заболявания или нарушения на метаболизма.


    Но аз съм убеден, че причините за тях в повечето случаи са психосоматични1, че се дължат на цялостното ни (и то неправилно) поведение към храната, на вредните ни навици и лошия хранителен стереотип.


    Надявам се да помогна на онези от вас, които искат да променят начина си на живот и да поемат отговорност за собственото си физическо и душевно здраве.


    Ако смятате, че този аспект ви интересува, продължете напред. Но ако сте от хората, които очакват само поредната диета за бързо отслабване, просто оставете книгата.


    Може да ви се стори, че задавам прекалено много въпроси, вместо да предлагам готови отговори. Това е така, защото целта ми е да ви накарам да мислите и да разсъждавате, да спорите с мен и със себе си, докато постепенно изяснявам причините за неправилното поведение към храната, както и средствата да го преодолеем. Искам да ви насочвам в това пътуване към себе си, за да откриете своя личен, индивидуален начин на хранене, който ще ви осигури стройна фигура, ще ви гарантира добро здравословно състояние и ще изпълни живота ви с енергия и щастие.


    Ако сте готови да ме последвате в това приключение, нека започнем със следното разсъждение:


    
      	Когато човек поддържа „ненормални“ килограми или има „ненормални“ усещания (последица от храненето – киселини, подуване на корема, газове или чувство за тежест), не е ли логично да допуснем, че причината за тях е в „ненормалното“ му хранене?

    


    Следователно това, от което всеки се нуждае, е „нормално“ хранене, т.е. хранене, чрез което да нормализира и поддържа теглото си, както и свързаното с него душевно и физическо здраве.


    За щастие или не, всички ние сме толкова различни, че още никой не е измислил (и не е възможно!) универсална формула или рецепта за нормално хранене. Ето защо моята цел е първо да ви накарам да си отговорите на въпроса: Кое е моето нормално хранене? А след това да се запознаете и с начина, по който да го постигнете.


    Може да се съгласите с мен или да ме оборите, може да ви стана симпатичен или неприятен, може да ви успокоя или да ви ядосам, може да ме намразите или да ме заобичате, но във всички случаи, ако успея да предизвикам което и да е от тези чувства, за мен ще означава, че съм успял.


    Нека заедно надзърнем зад многопластовата същност на храненето, зад свързаните с него митове и заблуди, правила и ограничения, за да изминем заедно изпитаните етапи – от осъзнаването на проблема през желанието за промяна до методите на действие в името на крайната цел – хармонична фигура и добро здраве.


    Успехът е на ваша страна!


    Приятно четене!


    


    


    
      1 Влиянието на мисълта върху реакциите на тялото и особено върху телесните неразположения и заболявания. – Бел. ред.

    

  


  
    ВМЕСТО УВОД
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    Горният текст ми бе изпратен като мейл от човек, с когото се запознах в кабинета ми. Той ме посети по собствено желание с надеждата да отслабне. Цитирам писмото му, тъй като то най-добре илюстрира онова, което ще се опитам да изясня в тази книга – една различна гледна точка към храненето.


    На пръв поглед то изглежда елементарен физиологичен процес, но в действителност е пряко свързано не само с физиологията, а и с психиката на човека. Затова и грешките, които допускаме, се отразяват както на тялото, така и на душата ни. Храната може да е най-добрият ни приятел, но и най-лошият ни враг.


    Хората често се питат: „Защо напълнявам? Ето, гладувам, отслабвам, а после отново напълнявам...“ Те търсят отговора. Някои са искрени в оценката си: „Изглежда, защото прекалявам с храната“, други подозират: „Може би защото не се храня редовно, а само вечерям“, трети се оправдават: „Е... сигурно е... от възрастта“; ... от хормонално лечение, ... от стреса, ... от генетично предразположение.


    Не, мили хора, ГРЕШИТЕ!


    Нито хормоналните препарати, нито стресът, нито годините имат калории! В основата на всичко е храненето! А стресът, хормоните и възрастта са второстепенни фактори, които разбира се, влияят на хранителните навици и метаболитния ритъм!


    Някои от вас биха казали за моя клиент: „Истински нещастен и безотговорен човек! Има толкова излишни килограми, а се отказва така лесно. Нали става въпрос за здравето и за живота му!“


    Но дали е така?


    Защо не преведем позицията му с думите: „Аз поемам отговорност за своето хранене, осъзнавам своя ИЗБОР. Няма причина да се оправдавам, моите килограми са си МОИ, другите това не ги засяга.“
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    МИТОВЕ И ИСТИНИ
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    КАКВО Е

    И КАКВО НЕ Е ХРАНАТА


    Проблемите, свързани с храненето и телесното тегло, са много по-сложни, отколкото изглеждат, но и много по-прости за решаване, отколкото повечето хора смятат. Причините за напълняването са комплексни: те включват както физиологични, така и психологични фактори, които бихме могли да обединим в едно – цялостно поведение на хранене. В зависимост от това дали поведението ни е правилно или погрешно, ще възникнат или няма да възникнат и съответните проблеми.


    И така, какво стои в основата на погрешното разбиране и неправилното поведение към храната?


    
      	Храната като израз на любов

    


    В миналото храната е била основен фактор за човешкото оцеляване (и днес в някои райони на Земята все още е така, но за щастие не и в нашето общество). Борбата за храна неизменно съпътства битието на хората от праисторически времена. Оцелявал е най-силният, онзи, който е осигурявал храна за семейството или племето си – той се е грижел за другите, изразявал е любовта си към тях.


    Безбройни са примерите, че любовта и храната са взаимно свързани – намираме ги както в миналото на човечеството, така и днес, през XXI век. В нашата религия Христос умножава рибата и хляба, за да изрази своята любов към хората, превръща във вино водата (на сватбата в Канна). Но вижте бабата и дядото, които, натоварени с храна, отиват на гости при внучето си, радостта в очите на малчугана, докато разопакова подарения му шоколад. Или влюбения младеж, който с трепет поднася на любимата си кутия шоколадови бонбони във формата на сърце...


    Колко често изразяваме любовта си към другите чрез... храна?!


    Сблъскваме се с очевиден парадокс – средството, чрез което проявяваме любовта си, всъщност е бомба с часовников механизъм. Представете си как се прибирате у дома след дълго отсъствие – неизменно ви посрещат с отрупана маса; отивате на гости при родителите си или у приятели – същото. Сякаш всички любими хора неуморно се стремят да влошат кръвните ви показатели, да повишат холестерола ви, да увеличат за вас риска от сърдечносъдови проблеми, да снижат самочувствието ви и да ви докарат чувство за тежест от преяждане!


    Храната като израз на любов е елемент на погрешно поведение, което за съжаление е дълбоко вкоренено в нас и се предава от поколение на поколение.


    Дали подобно поведение ни е необходимо?


    Дали не е време да го променим, да спрем да създаваме проблеми на себе си и на околните?


    Кои погрешни модели на поведение се нуждаят от корекция?


    Защо не умеем да изразяваме любовта си по друг начин? На колко от вас например е хрумнала идеята да празнувате рождения си ден с приятели в един спа център вместо в ресторант?


    
      	Храната като награда и наказание

    


    Мнозина използват храната като награда – за доб-ре свършена работа, за послушание на децата.


    Една работеща жена например сподели, че винаги носи шоколад в чантата си. Това е нейната лична награда за деня:


    „Отхвърлям малко работа, позволявам си блокче шоколад, изпращам досадните имейли, отчупвам си парченце шоколад, свършва оперативката при шефа, хапвам си шоколад. Награждавам се след всяка малка своя победа... И това ме успокоява! Това е моята малка тайна. С приятелки се събираме всеки петък на парче торта, за да отпразнуваме края на работната седмица... Чакам ги тези петъци...“


    Звучи добре, но и тя е моя клиентка – това нейно поведение я е довело в кабинета ми.


    Дали, награждавайки се, тя всъщност не се самонаказва?
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    Много родители споделят, че срещу обещание за шоколадово яйце могат да накарат детето си да направи почти всичко, което иначе отказва, а срещу меню в „МакДоналдс“ си гарантират послушание и добро поведение за цяла седмица...


    Питам се, защо наградата не е разходка в парка или в зоологическата градина? Защо винаги е храна? Не е ли това несъзнателен (или съзнателен) опит на възрастните да контролират и манипулират децата си?


    Факт е, че вкусната храна и преяждането освобождават опиоидни1 вещества в мозъка, създават усещане за наслада и удоволствие. Но също така ви се е случвало да изпитвате замаяност след прекалено ядене, да ви се спи, да сте отпаднали, нали?


    Наградата и зависимостта от нея са налице.


    И този грозен белег носим от малки и го пренасяме върху своите деца!


    
      	Храната като емоция

    


    Яденето е „храна“ за емоциите или за отсъствието им. Усещането за празнота, скука, липсата на занимания, социални и интимни контакти, на мотивация все по-често и неуспешно се компенсира с храна. Това е болестта на нашата цивилизация! Компенсацията е неуспешна, защото емоцията и храната са разнородни неща. Все едно да задоволявам глада си, като се опитвам да дишам повече кислород или да се смея...


    
      	Храната като „успокоително“

    


    Защо ям повече, когато съм нервен и стресиран, тъжен или разочарован? Установено е, че прекомерното количество храна, както и силният (острият, пикантният) вкус предизвикват освобождаването на опиоидни вещества в кората на главния мозък, а те създават чувство за спокойствие и наслада. Фактът, че изпитваме замаяност след обилно хранене, се дължи на тях. Но нима не разполагаме с други начини да предизвикаме освобождаването на тези хормони на щастието – чрез спорт, приключения, секс?!


    Като се вгледаме по-задълбочено в акта стрес – реакция – хранене, става ясно, че поведението ни в този момент е отговор на необходимостта да обърнем внимание на себе си, също както е при спорта, секса, приключенията. Аз и себе си! Действието ни е насочено към затваряне в самите нас, в опит да се предпазим от стреса. С други думи: грижим се за себе си!


    В състояние на стрес (независимо дали психически или физически) тялото и душата се затварят, прегрупират се. (При силна физическа заплаха например човешкото тяло инстинктивно заема ембрионална поза.) Храненето също е израз на грижа за себе си. И при човек, чието съзнание не е обременено с проблемите на наднорменото тегло, излишните килограми, с тежки диети, диетолози и кантари, опитът да се погрижи за себе си чрез храната дава резултат. В обратния случай поведението му да защити тялото си се обръща като бумеранг срещу него, предизвиквайки усещане за провал, чувство за вина, отпадналост.


    Най-често това е механизмът, по който се образува един от многобройните порочни кръгове капани, свързани с неправилното ни поведение към храната:


    И така без край.


    
      	Социален живот и храна

    


    Социалните ни изяви и общуването също са обвързани с храната. Срещите с приятели и близки по различни поводи най-често се случват на маса (някой замисля ли се, че ако непрестанно дъвча, няма да мога да разговарям с тези хора?).


    И празниците, и споделянето на радост и мъка са свързани с храна!


    Храната е средство за демонстрация на социален статус и благополучие – откъде пазарувам, колко скъпи деликатеси консумирам или сервирам на масата, когато посрещам гости. Това е характерна черта за хората на Балканския полуостров. Но храната има престижно значение за личността и в други части на света – статистиката показва, че в страните с нисък жизнен стандарт пълните хора са предимно в по-горните социални слоеве, докато в богатите страни са от по-долните (опит за компенсация на нисък социален статус, на емоции).


    
      	Компенсация и свръхкомпенсация

    


    Хората обичат думата „трябва“: „Трябва да сваля килограми“, „Трябва да отслабна“, „Трябва да започна да спортувам“. Трябва, трябва, трябва... А защо?


    „Не мога да си вляза в дрехите!“, „Кръвното ми е високо!“ „Холестеролът ми е скочил!“ „Жена (мъжът) ми не ме харесва!“


    Изглежда, решението на много от проблемите, които ни тормозят, се корени в преодоляване на излишните килограми. Добре, но защо ви трябва да се измъчвате с диети, фитнес зали и басейни, след като можете да си купите по-голям размер дрехи, да пиете лекарства за високо кръвно и холестерол, да си смените партньора? „Трябва“ може да се заобиколи.


    Това игнориране обаче е в основата на компенсацията и свръхкомпенсацията с храна – вместо да промените начина си на живот, вие продължавате да използвате храната като заместител. Следват все по-големи дрехи, все повече лекарства, все повече вътрешен дискомфорт и липса на уют в личния живот. Когато „трябва“ се превърне в „искам“, нещата ще си дойдат по местата.


    Неуспешната компенсация води до нови и нови опити и тъй като те не дават резултат, следват състояния на свръхкомпенсация: „Щом не може с малко, ще опитам с повече и повече, и още повече!“


    И всеки път – провалът е предизвестен.


    И отново попадате в порочен кръг.


    Не само що се отнася до храненето, навсякъде около нас могат да се видят естетически неиздържани примери за свръхкомпенсация. Включително и при повечето хранителни разстройства. Един булимик например компенсира, като повръща храната.


    Емоционалното хранене обикновено се асоциира с отрицателна емоция или с липсата на емоция, но грешки в храненето се допускат и при силна положителна емоция: „Когато съм влюбен, забравям да ям.“ Мислите ли, че е правилно?


    Погрешно е поведението ви както ако приемате повече храна от необходимо, така и по-малко.


    Вече казахме, че неуспешната компенсация води до свръхкомпенсация и до физиологични, здравословни и естетически проблеми.


    Но кой е първоизточникът?


    
      	Зависимостта

    


    Става дума за зависимост не от храната, а от храненето като волеви акт и от създадените с него асоциации. Оформя се механизъм, подобен на условния рефлекс и на ефекта „кафе с цигара“. Храната е навсякъде, във всеки аспект от нашия живот, но както един пушач ще откаже кафе, ако не може да запали цигара, за повечето хора е трудно да си представят конкретни моменти от своя живот без храна.


    Храната е средство за отпускане и релаксация; гостуването при близки и роднини е свързано със сядане на трапезата; всеки празник е свързан с храна; киното е храна; срещите с приятели са храна; пътуването и екскурзията са храна и т.н.


    Ако се опитаме да обобщим всичко казано дотук, става ясно, че сме склонни да придаваме на храната функции и свойства, които тя не притежава и които са напълно погрешни. Точно те са в основата както на проблемите с килограмите, така и на тотално неправилното ни поведение:


    
      	храната е любов


      	храната е емоция


      	храната е приятел


      	... радост


      	... тъга


      	... награда


      	... средство за манипулация и контрол.

    


    Опитайте се да си отговорите на въпроса:


    Какво Е храната за мен? Толкова прост въпрос!


    И толкова сложен отговор!


    Вероятно ще се справите по-лесно с отговор на въпроса: Какво НЕ Е храната?


    Някой от вас ще подхвърли остроумно, че храната не е скъпа кола, не е забавление, не е средство за „убиване на времето“.


    Но защо ядете, когато ви липсва хубавата и скъпа кола, когато нямате забавление и ви е скучно?


    Нали току-що признахте, че не храната е това, кое-то реално ви липсва!


    Нека обобщим какво е и какво не е храната (вж. таблицата):


    
      
        
          	
            Какво е храната

          

          	
            Какво не е храната

          
        


        
          	
            Всекидневна необходимост;

            има определена енергийна

            стойност; съдържа

            хранителни вещества

            (протеини, въглехидрати,

            мазнини, витамини и

            минерали) и калории

          

          	
            Храната не е занимание

          
        


        
          	
            Храната не е средство против скуката

          
        


        
          	
            Храната не е средство против стреса

          
        


        
          	
            Храната не е средство против „депресията“

          
        


        
          	
            Храната не е социален живот

          
        


        
          	
            Храната е „вкус“, притежава характеристики, които

            доставят удоволствие по

            физиологичен път

          

          	
            Храната не е израз

            на любов

          
        


        
          	
            Храната


            не е награда

          
        

      
    


    
      1 Ендорфини, наричани още хормони на щастието. – Бел. ред.

    

  


  
    ЗАБЛУДИ

    ЗА НАПЪЛНЯВАНЕТО


    Най-често използваните оправдания:


    
      	Възрастта

    


    На въпроса: „Защо качихте килограми“, почти всички хора на средна възраст отговарят: „От годините.“ ЕГН-то е тяхното основно оправдание. Но възрастта и годините нямат калории, нали! Тогава? Отговорът е елементарен – колкото повече се увеличава възрастта на човека, толкова по-малко енергия му е необходима.


    А какво правим в действителност? Продължаваме да се храним както на младини и едновременно с това намаляваме двигателната си активност.


    Ето ви един нагледен пример (цифрите са условни):


    
      Хранене на 30-годишна възраст = 3000 ккал.


      Хранене на 40 години = 3000 ккал.

    


    Обаче на 40 години организмът вече се нуждае само от 2500 ккал. Излиза, че редовно приемате 500 ккал повече, а те малко по малко проличават, когато стъпите на кантара. С напредването на възрастта общото количеството храна се запазва, а изразходването на енергия намалява, тъй като най-вероятно спада и физическата ви активност. И резултатът е повече от ясен!


    С други думи, налага се или да приемате по-малко храна с увеличаване на годините, или да компенсирате количеството със засилване на двигателната си активност. Въпрос на личен избор е. Но да се оправдавате с възрастта вече е смешно и нелогично!


    
      	Наследствеността

    


    Мнозина вярват, че са генетично обременени с наднормено тегло. Тотална заблуда! Никой не се ражда, за да бъде дебел. Всеки човек по рождение има различни нужди от енергия и е с различна „настройка“. Най-честата грешка на родителите е да хранят децата си еднакво.


    Представете си следното: моите дневни нужди от енергия (примерно) са 1000 калории, а на брат ми са 2000. Нашата майка обаче упорито храни и двама ни с по 2000 калории. Какво ще се случи ли? Брат ми ще бъде от хората, които се хранят и не пълнеят, а аз ще пълнея, както се казва, и „от въздуха“.


    В литературата са описани случаи на еднояйчни близнаци, които след осиновяване са разделени и попадат в различни семейства. Те съответно израстват при различен хранителен режим и когато се срещат, да речем, след 30 години, не могат да се познаят. Наследствената информация и при двамата е една и съща, родителските им гени са идентични, и въпреки това... Или двама слаби родители имат дете, което на 7 години тежи колкото майка си.


    Въпросът за наследствеността е заблуда с фатални последици, защото унищожава мотивацията и собствената воля за успех в „борбата“ с килограмите.


    За „наследственост“ обаче може да се говори при семейства, в които е традиция системното преяждане. Това са случаите, в които родителите пренасят своите, за съжаление, погрешни хранителни навици върху децата си. И от поколение на поколение хората в това семейство са с наднормено тегло. Всъщност, без да са генетично обременени, те наследяват вредни хранителни навици.


    
      	Хормоналните проблеми и хормоналното

      лечение

    


    Всеки лекар ще потвърди, че хормоните (или хормоналните препарати) не съдържат калории. Как тогава тяхното понижаване или повишаване в организ-ма води до промяна в теглото?


    Какво променят хормоните? Отговорът е: метаболизма на човешкото тяло. Понижаването на хормоналната активност на организма води до забавяне на обмяната на веществата (по-малък разход на енергия) и съответно до излишък на енергия, ако не се коригира храненето.


    Обобщавайки, можем да се съгласим, че и трите основни „оправдания“ за напълняването се свеждат до следното:


    
      Пълнея, защото ям повече,

      отколкото изразходвам.

    


    Но тези псевдопричини за напълняването са много съществени, защото могат да се превърнат в серио-зен проблем с наднорменото тегло, ако не вникнем в същността им.


    



    Това е откъс от книгата.....

  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!

    

    



    [image: ]



    

    

    Платформа за електронни книги и списания.
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3gpaBetime g-p Managumumpaxoc,

Avec e 11-ua gen om pesuma u Gopaam ga cnogeas
pesyamamume — MUHYC 4 cM 8 maauama u MUHYC 2 cm
8 xaHwa. [MopBume 3-4 gHu yyBemBax 2aag — xpaHama
mu Bewe MarKo, Ho nocae moBa npemuHa. B momerma
ce yyBemBan MHOZ0 goGpe, noumu 3aBpaBam, ue com Ha
guema — He yyBcmBam AuweHue, HanpomuB, moza ga ce
XpaHA maka go Kpaa Ha suBoma cu.

Boga cu greBHuK — KakBo cvm Ana BeeKu geH. Xoga
newa no 15-20 MuH Ha geH, HO om gpyeama cegMmuya
we ce onumanm ga 2u yBeauya. C HembpneHue o4axBam
KomeHmapa Bu u NpogbAKeHUeMo Ha pessuna.

C 6nazogapHocm, A.

@ 3gpabe!

Muna egHa cegmuya om pesuma u ce 4yBemBam
MHo20 gobpe kamo uano! ABuska ce noBede u umam no-
Beye eHepaun. 3abeAnzax HAKOU HEWa, KOUMO UcKam ga
cnogeas ¢ me6:

— KoAuyecmBomo Ha mecomo — 150 epama — mpygHo:
mu e ga 2o cnasBam. Buragu am manko noBeye — 200 uau
250 zpama. ToBa npobrem Au e?

— KbcHama Beyepa ugBa HaKbge KoM 22:30-23 ¥ —
He ce yyBemBam enagHa u 3amoBa A nponyckam. Camo
BegHbK-gBa Nbmu MU ce cAY4U ga npubezHa go HeA.

— U eguH BbNPOC HaKpan: M02a AU ga AM NPOco Buec-
Mo Kapmogu u opu3 3a pasHoobpasue?

XKenan mu ycnewHa cegmuya!

oagpaBu, P.
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BBNPOCHNK 38 KOTHUTVBHATA OLIEHKa :
Ha KONNYecTBOTO

1. KoAKo muAuAumpa (Ma) cbgopssa
. egHa cmangapmwa BogHa vawa
- 2. KoaKo cpegHo 2onemu AGbAKU
mesam 1 Kunozpam?

Konko epama cypoB opus e egHa ,nopyua‘“?

« 4. Koaxo nopyuume ce noaydaBam
om eguH nakem cnazemu om 500 epama?

© 5. KakvB e obemvm Ha cmomaxa? .
* 6. Konko mesam gBa cpegHo eoremu baHaHa? ..
* 7. KoAKo 2pamia e egHo MaaKo napye cupeHe ?

+ 8. KarBo KoauyecmBo xpana e ymepeHo?

-9. Koako CYNEHU AbMULU 3axap ca HeobXogumu,

. 3aga ce HanbAHU egHa BogHa Yawa?

* 10. Koo vawu cogbpska egra 6ymunka Boga
om 1,5 aumpa?

« 11. Konko 6aHana meskam 1 Kunozpam?

© 12. KaxBo e KoauvecmBomo Ha egHa BrycHa
nuya?

* 13. KakBo Kou4ecmBo xpaHa e HeoGXxogumo,
3a ga Bu cmane mesxKo Ha cmomaxa?

© 14. KoaKo BuHeHu vawu ce cbgbpsvam
* Begua bymunka 6aro BurHo?
15. KarBo KoausecmBo opus e Heobxogum,
. 3agace HanbAHU egHa Gymunka om 1,5 A?
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@ 3gpaBetime e-H Managumumpakoc,

Muwe Bu eguH Bauws kaueHm. Ha 14. 08. 2008 mpa6-
Ba ga ce ABA Ha KoHMpPoAHo uamepBare npu Bac, Ho 3a
CbsKareHue HAMA ga 20 HanpaBs. [Tpes nocaegHuA me-
cey He cvm omcaaban usobujo, Ho Bunama sa moBa
e u3yao moa. He cnaaBax npenopbyanua om Bac pe-
KU, Aagox cu cuemka, ye 3a 8 Gbgewe couo HAMa
ga moza ga 2o cnaaBam. CnaaBaqemo my 6u 6uno 8
nnpomuBopeyue ¢ MoA Ha4yuH Ha #uBom. Ocb3Hax, ye
33 CbwaneHue 8 MOMEHMA He Mo2a ga NPOMEHA HULJO.
KasBam ,3a cvwaneHue", 3aWomo HanbAHO OCb3Ha-
Bam Hysgama ga omcaabHa gpacmuuro. He moza ga
HanpaBa moBa ¢ yeHama Ha MOAMA UgeHMUYHOCM.

B momerma He 3Ham KakBo mouHo we npaba, Ho
we ce onumanm ga OMKPUA U gpyzU NPUAMHU Hewa
ocBen atobumomo mu cegeHe Ha maca. AaHo He com
ocmaBua y Bac HenpuamHo BneyamaeHue, Mol Kamo
& MHo20 BepoamHo ga npubazHa omHoBo go Bawume
yonyau.

C yBaskerue,
HP.
Bubapacrt: 42 roguhu, Terno: 164 kr
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@ BbI1POCY OT [TUCMATA:

Kucenomo maaKo MosKe A ga e n1A0goBo, uau mpAG-
Ba ga e 06UKHOBEHO U UMa AU 3HAYEHUE MaCcAeHOCT-
ma?

B Kou gHu Moza ga cu no38oAA MaAKo XAAG?

Konko epama mpAa6Ba ga e napyemo cupere?

Cuperiemo, KUCeAomo MAAKO, U MAARKOMO 3a Kaghe
mpAGBa Au ga ca ¢ HUCKO MaCAEHO CbgbpsaHue?

Mose au ga ce uanonsBa opus uAu nacma Kamo ex-
BuBaneHm Ha kapmoghume, u aKo ga, KoAKO?

Koako zpama mpa6Ba ga e caramama no u3bop?

CoeB coc, Kolimo HAMA Ma3HUHA (HO e COAEH) MoKe:
Au ga ce u3non3Ba Kamo nognpaBka?

Kogpuukama Kuceao MAAKO Mo2a AU ga A 3aMeHA ¢
napye cupeHe? Aliyama Moza AU ga 2u 3aMeHA ¢ puba
uAu meco?

KakBo KonudecmBo opus u cnagemu moza ga AM, U
ganu moza ga 3anuBam cnazemume ¢ KoHcepBupaHu go-
mamu.

Wma Au Bb3MOMKHOCM MEJY XpaHeHUAmMa, aKo o02-
AagHeA MHo20, ga AM no 150 & KUCeAo MAAKO ?

Kacpermo 3agbAsRumeaHo Au ce nue camo CympuH uu
Mose u no gpyeo Bpeme Ha genal? Kapmoghume He ca
AU 3eAeHYYYu?
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Ko xpaHeHuAma ce pasnpegeram npes 3,5-4
vaca, UsAu3a, 4e npu 3akycka 8 7,00 vaca, no-
cAegHomo xpareHe mpAabBa ga e 8 24,30 4. — Ho
no moBa Bpeme a3 omgaBHa cbm 3acnasa. 3a-
gbAsKUMeAHa AU e KecHama Beyepa?

BAazogapA 3a pesuma.
IMpea 7-mus cBo60geH geH KarBo Moske ga ce
Age u B kakBu KoauyecmBa?
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3gpaBetime,
Om 1 go 14.7 cbM Ha no4uBKa Ha Mope U ucKam
ga nonuman Kaxv8 KoMnpoMuC e gonycmum?
Kax uje ce ompa3u 6a0 BuHo uAu 6upa?

X

3gpaBeti Vino,
Vckam ga nonuman ganu woza ga nua om Bpe-
me Ha Bpeme no egHa yawa 6an0 BuHo:)
MoagpaBu u npuamHa no4uBka,

M.
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3gpaBeiime 2-H Managumumpakoc,
/AKO NpONYCKam XpaHeHUs, uma AU npobAem,
3aWomo noHAKoz2a He CbM eAagHa7

r
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3gpaBetime, uckam ga Bu nonumam gaau moza
ga 3amecma Hegeaama ¢ gpye cB8060geH geH,
3aujomo 8 Hegean paboma U He Moza ga cnas-
Bam peskuma, uje MU ce HaAOKU ga XxanBam Ha-
6bp30?

K.

3gpaBeti Vino,
Camo Bmopama cegmuya om pesxuma mu 8
HegeAa Au e cB060geH geH, UAU Ce OMHacA 3a
Bcaka cregBawa?

A

puBem, g-p Vinokpamuc,
Toll Kamo wje com B VicnaHua HAKOAKO Meceya,
obewjax ga Bu uHGopmupam 3a ycroBuama
MyYK. Pesulbm Mu NOYMU HaNbAHO Ce NPOMe-
Hu. CympuH cmaBam 8 7.30-8 yaca, 3ano4Bam
paboma 8 9, obegHama no4uBKa u cbomBemHo
00Agem mu e 8 14:15 4, Beyepam Kom 21,30 4.
06agbm B cmona BratoyBa: Manka caramka,
1-Bo, 2-po u gecepm. Om 1-80 u 2-po BeeKu geH
uma no 2 pasHoBugrocmu. Bapuarmume 3a
1-80 06uKHOBeHo ca nacma u Heuwjo Gesmecm-
Ho, 3a 2-po BuHazu uma puba u NUAEWKO/CBUH-
CKo/meAewKo. 3a gecepm u36opbm e NA0goBo
MAAKO, KDEeM KapameA u naog. Aoceza 06UKHO-
BeHo egHomo Acmue 20 Baumam 3a BKoWU, KaK-
mo u gecepma.

C nosgpa6, A.





OEBPS/Images/IPO-53-2_fmt.jpeg
3gpaBetme,

TMoAy4ux npozpamama U YKasaHuAMma, HO UMam
eguH Bbnpoc: BumamuHUme, MUHepaaume u gp.
XpaHumeAHu gobaBKu 3ageaumenHu Au ca?
oagpabu, K.

@ 3gpaBeti Vino,

... A, wax ga 3abpaBa ga nonumam gau mpaba
9a nuA BUMAMUHU u...
W3Buru me 3a MHO20mo BbNpocu, Ho ce npumec-
HABam ga B3ema cama peueHUe. ..

E
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3gpaBetime Vinokpamuc,

W3muraxa nepBume gBe cegmuyu u cBanux 5 Ke. Aa
npogbAKaBam AU NO Chiyama cxema UAU Moza ga BKAa
U gpyzu xpaHu.

[oagpaBu, M.

@ 3gpaBetime,

BAazogapa 3a guemama, 3anouHax ga ce xpa-
HA N0 Mo3U nAaH. Vmam Bvnpocu: 1. Moske Au MiocAu ¢
KUCEAO MARKO ga Gbge 3aMeHeHO C eAga CbC CupeHe?
2. Moske Au puba moH ga 6age 3ameHeHa ¢ MapuHoBaHa
XepuHaa, Kamo npegBapumeAHo e omyegeHa om MasHu-
Ha u mapuHama? b.

@ Mtoz0 Grazogapa 3a pessuma. [oAamo npegus-
BukamencmBo we 6bge 3a MeH, Ho Le ce nocmapan.
:) BevwHoem ceza pasbupam 3aujo kazBaxme, de 8 Ke
we cBana 3a 2 meceya. A3, ako cnasBam mo3u pesum,
we ce cmona:) L.
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