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◊‡ÒÚ 1

 ‡Í‚‡ Ú‡ÎËˇ!
Как би трябвало да изглежда −
и функционира − тялото ти
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¬˙‚Â‰ÂÌËÂ

* Ìèëèîíåð è òåëåâèçèîííà çâåçäà, íà êîéòî ïðèïèñâàò óñïåõà íà „Àìåðèêàíñêè
èäîë“.  – Áåë. ïðåâ.

“» Ì‡ ‰ËÂÚ‡

œ–¿¬» √Œ –¿«”ÃÕŒ, Õ≈ Õ¿—»À¿

Ïîâå÷åòî äèåòè ïðåäëàãàò ðàçóìíè ðåøåíèÿ êàê äà íå òå ñòÿãàò ïàíòàëî-
íèòå – ÿæ ïî-ìàëêî è ùå òåæèø ïî-ìàëêî. Àêî íå ëàïàø ìíîãî, íÿìà äà
ñè òîëêîâà äåáåë. Ïîòè ñå êàòî ñóìèñò â ñàóíà è ùå èçòúíååø êàòî ëèñò
õàðòèÿ. Ñúâñåì ïðîñòè÷êî. Íî àêî íåùàòà íàèñòèíà ñòàâàõà òàêà, òåëàòà
íè ùÿõà äà ñà òîëêîâà ìàëêè, ÷å íÿìàøå äà ñå âèæäàò îò „Ãóãúë Çåìÿ“.
Àêî íàèñòèíà ñòàâàøå òàêà, ïîâå÷åòî äèåòè íÿìàøå äà ñà íåóñïåøíè.
Àêî òîâà íàèñòèíà áåøå âúçìîæíî, âñè÷êè íèå êàòî íåïîêîðíè ïàëàâíè-
öè, ñ íàöàïàíà ñ ìàéîíåçà óñòà è ñ íàòúïêàí äî ïðúñâàíå êîðåì, íÿìàøå
äà ñïàçâàìå äîðè è íàé-ïðîñòàòà çàðúêà.

Èëè ïúê äèåòèòå íåùî ãðåøàò?
Äîïóñêàìå âòîðîòî.
È çíàåø ëè çàùî? Çàùîòî ïîâå÷åòî äèåòè òå ïðèíóæäàâàò äà ñå áî-

ðèø íàñèëà ñ ÷èïñà, ìåñíèòå áëþäà è ïîäíîñèòå ñ äåñåðòè. Òè – ñðåùó
õðàíàòà, â áèòêà òåæêà êàòåãîðèÿ çà öÿë æèâîò. Íî â òîçè ñöåíàðèé áèò-
êàòà âèíàãè å ïðåäîïðåäåëåíà – è òî íå â òâîÿ ïîëçà. Çàùîòî áîðáàòà ñ
èçëèøíèòå êèëîãðàìè íå ñå ïå÷åëè ñúñ ñèëà, íèòî ñ ïîò èëè ñ îïèòè çà
äèåòà. Ïå÷åëè ñå åëåãàíòíî, ñ ðàçóìíè ðåøåíèÿ è çäðàâîñëîâåí èçáîð,
êîèòî òðÿáâà äà ñòàíàò ñúùî òîëêîâà àâòîìàòè÷íè, êîëêîòî õàïëèâèòå
çàáåëåæêè íà Ñàéìúí Êàóúë*.

Ñòèãíå ëè ñå äî äèåòà, îïèòèòå äà ïðåìàõíåì ìàçíèíèòå ñ îðúæèåòî íà
âîëÿòà íè ñà åêâèâàëåíòíè íà îïèòèòå äà çàäúðæèì äèøàíåòî ñè ïîä âîäà.
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Çà èçâåñòíî âðåìå ìîæå è
äà óñïååø, íî êîëêîòî è
äà ñè íàõúñàí, â íÿêàêúâ

ìèã òÿëîòî òè – áèîëî-
ãèÿòà òè – òå ïðèíóæ-
äàâà äà èçëåçåø íà ïî-

âúðõíîñòòà çà ãëúòêà
âúçäóõ. À ïðè ïîâå÷åòî

äèåòè òÿëîòî òå òëàñêà
êúì ãëúòêà õðàíà. Êîëêîòî è äà ñå îïèòâàø äà íå ÿäåø,

íÿêàêâà äúëáîêî ñêðèòà â òåáå ñèëà âèíàãè òå êàðà äà îòâîðèø óñòà è ïðà-
âè íåâúçìîæíî âîëÿòà òè äà íàääåëåå. Âìåñòî äà ñå áîðè÷êàø ñ òàëèÿòà ñè,
âðåìå å äà íàïðàâèø òÿëîòî ñè ñúþçíèê â áèòêàòà ñ ìàçíèíèòå.

Íà÷èíúò å äà ïîãëåäíåø íà íàäíîðìåíîòî ñè òåãëî êàòî ó÷åí – äà îò-
êðèåø çàëîæåíàòà â ïðîöåñà áèîëîãèÿ è ïîñëå äà íàìåðèø ëå÷åíèå. Çà-
ùî? Çàùîòî èìàø êúñìåò äà ñè êúäåòî òðÿáâà è êîãàòî òðÿáâà – âúâ âðå-
ìå, êîãàòî íàó÷íèÿò ñâÿò å çàïî÷íàë âå÷å äà ðàçãàäàâà áèîëîãè÷åñêèòå
òàéíè, êîèòî íè êàðàò äà òðóïàìå ìàçíèíè è êèëîãðàìè. Çà ïðúâ ïúò â
èñòîðèÿòà íàó÷íàòà îáùíîñò îòêðèâà ìåäèöèíñêè äîêàçàòåëñòâà çà õðà-
íàòà, àïåòèòà è çàñèùàíåòî, êîèòî ùå òè ïîçâîëÿò äà ñå ïðåáîðèø ñ ïðîá-
ëåìèòå íà òåãëîòî ñè ñ èñòèíñêîòî îðúæèå ñðåùó ìàçíèíèòå – çíàíèåòî.
Ïðåâðúùàéêè òîâà çíàíèå â íåùî ïðîñòî è äîñòúïíî çà òåá, íèå ùå òè
ðàçêðèåì ñðåäñòâàòà è ùå òå íàó÷èì êàêâî äà ïðàâèø, çà äà ðàçãàäàåø
êîäà íà èñòèíñêîòî ïîääúðæàíå íà ìàëêà òàëèÿ äî êðàÿ íà æèâîòà ñè.
Âñúùíîñò ïëàíúò íè ùå òè ïîìîãíå äà èçáåãíåø îïàñíèÿ éî-éî åôåêò íà
ïúëíååíå è îòñëàáâàíå. Ùå òè ïîìîãíåì äà ïðåïðîãðàìèðàø òÿëîòî ñè
òàêà, ÷å íèêîãà äà íå âúçâúðíåø ñâàëåíèòå êèëîãðàìè.

Ñ òå÷åíèå íà ãîäèíèòå ìíîçèíà îò íàñ áÿõà ïîäâåäåíè äà ñìÿòàò, ÷å
ïðîáëåìèòå ñ òåãëîòî îïèðàò äî äâå íåùà – áðîåíåòî íà êàëîðèèòå è ñè-
ëàòà íà äóõà. Âúïðåêè ÷å íÿêîè õîðà ìîæå äà òâúðäÿò, ÷å ïðîáëåìúò ñ
òåãëîòî ñå äúëæè íà òâúðäå ãîëåìèòå êîëè÷åñòâà ëàçàíÿ ñ äâàíàäåñåò âè-
äà ñèðåíå, èñòèíñêèÿò ïðîáëåì å, ÷å ïîâå÷åòî îò íàñ íÿìàò íèêàêâà ïðåä-
ñòàâà êàê ðàáîòÿò òåëàòà íè, êàêòî íå çíàåì è êàê ðàáîòÿò êîëèòå íè.
Ïîçíàâàìå, ðàçáèðà ñå, îñíîâíèòå ÷àñòè è â îáùè ëèíèè çíàåì êàêâî ñå
ïðåäïîëàãà äà ïðàâÿò. Îïàñíîñòòà äà ñ÷èòàø, ÷å çíàåø âñè÷êè îòãîâîðè,
å, ÷å âñúùíîñò ïðåñòàâàø äà çàäàâàø âúïðîñè. Àêî ïîâäèãíåì êàïàêà íà
äâèãàòåëÿ, íàèñòèíà ëè ñìå íàÿñíî ñúñ ñèñòåìèòå, êîèòî êàðàò òåëàòà íè
óñêîðåíî äà òðóïàò ìàçíèíè èëè êîèòî óäðÿò ñïèðà÷êà íà îïàñíèòå áî-
ðè÷êàíèÿ ñúñ ñëàäêèøèòå è òîðòè÷êèòå â åæåäíåâíèÿ æèâîò? Ñèãóðíî
íå. Å, òî÷íî òîâà ùå òè ïîìîãíåì äà íàó÷èø.
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Ïðåäè âñè÷êî ùå òå íàó÷èì, ÷å îïðåø ëè äî äèåòà, òðÿáâà äà ÿ ïðàâèø
ðàçóìíî, à íå íàñèëà.

Àêî ñëåäâàø íàøèÿ ïëàí, ìîæåø äà î÷àêâàø òàëèÿòà òè (èëè íîìåðà íà
äðåõèòå) äà íàìàëåå ñ ïåò ñàíòèìåòðà â ðàìêèòå íà äâå ñåäìèöè, êàòî òîâà
âïîñëåäñòâèå äà ñå ïðåâúðíå â óñòîé÷èâ ðåçóëòàò. Äîêàòî êðàéíàòà öåë çà
ìíîçèíà îò íàñ å ÿñíà, ñ÷èòàìå, ÷å èìåííî ïúòÿò, êîéòî ùå èçáåðåø, ùå
îïðåäåëè äàëè ùå îñúùåñòâèø òàçè öåë èëè íå. Íàøèÿò ïúò èçãëåæäà òàêà.

×àñò 1: Êàêâà òàëèÿ! Ùå çàïî÷íåì ñ îñíîâíèòå ïðèíöèïè êàê å ïðåä-
íàçíà÷åíî äà ðàáîòè òÿëîòî òè è êàê íàøàòà ïðîãðàìà å íàãîäåíà êúì
òåçè ôóíêöèè. Ùå òè ïðåäëîæèì è áèîëîãè÷åñêè èäåàë çà ÷îâåøêîòî
òÿëî – êàê òåëàòà íè ñà èçãëåæäàëè è ôóíêöèîíèðàëè ïúðâîíà÷àëíî. Ùå
òè ïðåäîñòàâèì ñúùî òàêà èíñòðóìåíòè çà ñàìîîöåíêà, ñ êîèòî äà èçãðà-
äèø èäåàëà çà ñîáñòâåíîòî ñè òÿëî. Ðàçáåðåø ëè âåäíúæ íàêúäå äà âúð-
âèø, ùå äîáèåø ïî-äîáðà ïðåäñòàâà êàê äà ñòèãíåø äîòàì.

×àñò 2: Áèîëîãèÿ íà ìàçíèíèòå. Â íåÿ ùå ïðîñëåäèì ïúòÿ íà õàïêè-
òå õðàíà îò êèëåðà çà õðàíèòåëíè ïðîäóêòè äî ïîðöåëàíîâàòà ÷èíèÿ, ïðåç
âñè÷êèòå èì ìåæäèííè åòàïè. Ùå çàïî÷íåì ñ èçñëåäâàíå íà ôèçèîëîãè-
ÿòà íà àïåòèòà, à ïîñëå ùå ñå ãìóðíåì â íàóêàòà çà ìàçíèíèòå – êàê ãè
íàòðóïâàìå, êàê ãè èçãàðÿìå, êàê äà ñå áîðèì ñ òÿõ. Ùå íàó÷èø êàêâà
íàèñòèíà íåâåðîÿòíà ñèñòåìà å òÿëîòî òè, êîãàòî ãî íàñî÷èø â ïðàâèëíà-
òà ïîñîêà ÷ðåç ðàçóìåí èçáîð íà íà÷èí çà õðàíåíå è ôèçè÷åñêà äåéíîñò.

×àñò 3: Íàóêà çà ìèñëåíåòî. Îïðàò ëè íåùàòà äî ïðåÿæäàíå, ïîâå÷åòî
îò íàñ ïîñòàâÿò óäàðåíèåòî âúðõó îíîâà, ñ êîåòî ñå òúï÷åì, âìåñòî âúðõó
îíîâà, êîåòî ìèñëèì. Íî êàê ìîæåø äà îáñúæäàø âúïðîñèòå íà íàïúëíÿ-
âàíåòî, áåç äà ñè ðàçãëåäàë íàó÷íèòå è õèìè÷åñêèòå (ïà äîðè è äóõîâíèòå)
ïðè÷èíè, ïîðàäè êîèòî ìîçú÷íèòå õîðìîíè è åìîöèè òå òëàñêàò êúì ñïå-
öèàëèòåòà ñ îñåì åí÷èëàäè*? È êîåòî å îùå ïî-âàæíî, ùå òè ðàçêðèåì
ñòðàòåãèèòå, ñ ïîìîùòà íà êîèòî äà íàêàðàø åìîöèèòå è õèìè÷åñêèòå âå-
ùåñòâà, êîèòî ãè çàäâèæâàò, äà ðàáîòÿò çà, à íå ïðîòèâ òàëèÿòà òè.

×àñò 4: Òâîÿòà äèåòà è ïëàí çà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò. Ñëåä êàòî
ïðî÷åòåø è ñå îñâåäîìèø çà ñëîæíîñòèòå íà òÿëîòî ñè, ùå îòêðèåø ïëàí
çà õðàíåíå è ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò, ñúãëàñíî êîéòî òÿëîòî òè äà ñå íàó÷è

* Òðàäèöèîííî ìåêñèêàíñêî ÿñòèå îò òúíêè ïèòêè, êîèòî ñå òîïÿò â ìàçíèíà è
ïîñëå ñå çàäóøàâàò ñúñ ñîñ, ñèðåíå è äð. – Áåë. ïðåâ.




