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Ñòî ëåò íè öè

Ñ òà êà âà ïðîã ðà ìà íà æè âîò êà òî ãî ðå èç ëî æå íà òà 
÷åê ìå äæå òî ñ ëå êàð ñ ò âà òà íÿ ìà âå ÷å äà èìà âëàñò íàä âàñ 
è íàä âà øå òî êðúâ íî íà ëÿ ãà íå!

Çà ïî÷ íå òå äà æè âå åòå äíåñ! Êîé çíàå? Ìî æå äà ñå 
ðàä âà òå íà áëåñ òÿ ùî çäðà âå ÷àê äî ñòî ãî äè íè!

1. Ñúùåñòâåíî íà ìà ëÿ âà íå íà ïðè åìà íà ñîë.
2. Íîðìàëèçèðàíå íà òåãëîòî.
3. Èçáÿãâàíå íà õðà íè ñ âè ñî êî ñú äúð æà íèå íà ìàç íè
íè è áåä íè íà öåëóëîçà, îñî áå íî áúð çî ïðè ãîò âå íà òà 
õðàíà, æè âî òèí ñ êè òå ïðîäóêòè, êàê òî è ïðå ðà áî òå íè òå 
è ðà ôè íè ðà íè òå õðàíè.
4. Èçîáèëíà êîí ñó ìà öèÿ íà åñ òåñ ò âå íè õðàíè, òà êè
âà êà òî ïúë íî çúð íåñ òè ïðîäóêòè, êàðòîôè, áî áî âè 
êóëòóðè, ñàëàòè, çå ëåí ÷ó öè è ïëîäîâå. Òå ñà ñ íèñ êî 
ñú äúð æà íèå íà ìàç íè íè è íàò ðèé è âè ñî êî ñú äúð æà
íèå íà êàëèé.
5. Ðåäîâíî ïðà âå òå óïðàæíåíèÿ. Õîäåòå åíåð ãè÷ íî ïî 
3060 ìè íó òè äíåâíî.
6. Êîíñóëòèðàéòå ñå ñ ëå êàð è ïðî ìå íå òå äî çè ðîâ êà òà 
íà ëåêàðñòâàòà. Àêî ïðè åìà òå ìå äè êà ìåí òè çà êðúâ íî 
íàëÿãàíå, íå ãè ñïè ðàé òå ñàìîèíèöèàòèâíî. Ïîìîëåòå 
âà øèÿ äîê òîð äà âè íàáëþäàâà, êî ãà òî ïî åìà òå ñâîÿ 
ïúò çà ñïðà âÿ íå ñ õèïåðòîíèÿòà.

Ïðåïîðúêè çà íîð ìà ëè çè ðà íå íà 
êðúâ íî òî íàëÿãàíå
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Пðèëîæåíèå

Ìëÿêî   1 ÷à øà   300
Ìúòåíèöà  1 ÷à øà   700
Ïàñòüîðèçèðàíî ñè ðå íå 2 ðå çåí ÷å òà   1000
Ïðÿñíî ñè ðå íå  1/2 ÷à øà  1175
Ðîêôîð   1/4 ÷à øà   1175
Øóíêà   1 óí öèÿ   660
Ìåñíè çà êóñ êè  1 óí öèÿ   660
Áåêîí   3 ðå çåí ÷å òà   1575
Âàôëè/ïàëà÷èíêè 2    1000
Äîìàòåí ñîê  1 ÷à øà    1250
Êåò÷óï   3 ñ.ë.   1400
Ñîê ìóë òè âè òà ìèí 1 ÷à øà    2050
Äîìàòåíî ïþ ðå  1/2 ÷à øà   2050
Çåëåíè ìàñ ëè íè  6    1425
Ñîë   1 ÷.ë.    5000

(Äíåâíèÿò ïðè åì íà íàò ðèé íå áè âà äà íàä âè øà âà 2000 ìã  
= 5000 ìã ñîë.)

Ñúäúðæàíèå íà ñîëòà â íÿêîè õðàíè

Ïðîäóêò        Ìåðíà åäè íè öà          Ñîë, ìã
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ÊÀÊ ÄÀ ÍÀÌÀËÈÌ ÑÎËÒÀ È ÄÀ ÇÀÏÀÇÈÌ ÂÊÓÑÀ

Áåç ñîë íè òå õðà íè ìî ãàò äà áú äàò íàï ðà âå íè ïîâêóñ
íè, àêî óìå ëî ñå èç ïîë ç âàò áèë êè è ïîä ï ðàâ êè. Åòî íÿ
êîë êî ïðåä ëî æå íèÿ:

1. Ïðè åê ñ ïå ðè ìåí òè ðà íå òî ñ áèë êè íå èç ïîë ç âàé òå 
ïî âå ÷å îò 1/4 ÷à åíà ëú æè÷ êà ñó øå íè èëè 3/4 ÷.ë. ïðåñ íè   
çà ÿñ òèå îò ÷å òè ðè ïîð öèè.

2. Êúì ñó ïè òå è çà äó øå íè òå ÿñ òèÿ, êî èòî ñå ãîò âÿò 
ïðî äúë æè òåë íî âðå ìå (ãëè íå íè ñú äî âå), ïðè áà âå òå áèë
êè òå â êðàÿ íà ïðè ãîò âÿ íå òî.

3.Êî ãà òî ãîò âè òå çå ëåí ÷ó öè èëè ïðà âè òå ñî ñî âå, äî
áà âå òå áèë êè òå îùå â íà ÷à ëî òî.

4. Êúì ñòó äå íè áëþ äà, êà òî äî ìà òåí ñîê, ñà ëà òè è 
ïðÿñ íî ñè ðå íå, äî áà âå òå áèë êè òå íÿ êîë êî ÷à ñà ïðå äè ñåð
âè ðà íå. Ìî æå òå äà ñëî æè òå òå çè õðà íè â õëà äèë íè êà çà 
34 ÷à ñà èëè çà ïðåç íîù òà.

     ìã çà ïîðöèÿ
McDonald’s Áèã Ìàê     2400
Êðàëñêè áóð ãåð ñ êúë öà íî ìå ñî    2410
Êðàëñêè áóð ãåð ñ ðè áà     2425
McDonald’s ñ ðè áà     1775
Êåíòúêè Ôðàéä ×èêúí      5710
ïîð öèÿ ñ òðè ïàð ÷å òà ïè ëå

Ïèöà Õúò   “Ñþïðèì”    3200

Ñðåäíî ñú äúð æà íèå íà ñîë â íÿêîè áúðçè õðàíè
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5. Ïîì íå òå   íàé äîá ðà òà êîì áè íà öèÿ îò áèë êè è ïîä
ï ðàâ êè çà âñÿ êî ÿñ òèå å òà çè, êî ÿòî âè õà ðåñ âà íàéìíî ãî.

Ïîç âî ëå òå îò íî âî äà ïîä ÷åð òàÿ   íå ïðå êà ëÿ âàé òå ñ 
ïîä ï ðàâ êè òå, òúé êà òî çå ëåí ÷ó öè òå ñà ìè ïî ñå áå ñè ñà 
ìíî ãî âêóñ íè.

ÏÐÅÄËÎÆÅÍÈß ÇÀ ÏÎÄÏÐÀÂßÍÅ ÍÀ ÍßÊÎÈ 
ÇÅËÅÍ×ÓÖÈ

Àñ ïà ðà ãóñ   ëè ìî íîâ ñîê, ëóê, ìà ùåð êà, åñ ò ðà ãîí
Çðÿë áîá   äà ôè íîâ ëèñò, ÷å ñúí, ðè ãàí, ëóê, ìà ùåð êà
Çå ëåí áîá   áî ñè ëåê, êî ïú ðî âî ñå ìå, ìà ùåð êà, ëóê, åñ ò ðà ãîí
Öâåê ëî   ëè ìî íîâ ñîê, êî ïúð
Çå ëå   çå ëå íè ïè ïåð êè, ÷å ñúí, ëóê
Ìîð êî âè   ìàã äà íîç, äæî äæåí, êî ïúð, ïîð òî êà ëî âà èëè 
ëè ìî íî âà êî ðà, ìà êî âî èëè ñó ñà ìî âî ñå ìå
Êàð ôè îë   ïàï ðè êà, ñó ñà ìî âî èëè êî ïú ðî âî ñå ìå
Öå ëè íà   ìåê ñî åâ ñîñ, ñó ñà ìî âî ñå ìå, äî ìà òè
Áà ìÿ   èç ïå ÷å òå ÿ, çà äà áú äå õðóï êà âà
Ãðàõ   äæî äæåí, ïðåñ íè ãú áè, ëóê, íà ðÿ çà íè êåñ òå íè
Êàð òî ôè   ìàã äà íîç, íà ðÿ çà íè çå ëå íè ïè ïåð êè, ëóê, êî ïúð
Ñïà íàê   ëè ìî íîâ ñîê, ñëàá îöåò, ðîç ìà ðèí
Òèê âà   ïå ÷å òå ñ íà ðÿ çà íè ÿáúë êè è ëè ìî íîâ ñîê
Äî ìà òè   ïî ðú ñå òå ñ êú ðè íà ïðàõ èëè ñè ðå íå ïàð ìå çàí; 
ïå ÷å òå ñ ãú áè, çå ëå íè ïè ïåð êè è ëóê
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Íåùî çà àâòîðèòå
Ä-ð Õàíñ Äèéë
Катоучастниквизследванетопосърдечносъдова епидемиологияв

университетавЛомаЛинда,спонсорираноотНационалнияинститутпо
здравеопазваневСАЩ,д-рХансДийлоценявавлияниетонаЦентъра
подълголетиеПритикин,къдетоеръководелпрограмазаизследванеи
здравнообучение.КатопостдоктораленученкъмУчилищетозаобщес-
твеноздравекъмКалифорнийскияуниверситетвЛосАнджелистойе
допринесълзаосноваванетонаЦентързаподобряваненаздраветокъм
същияуниверситет.Държидокторатпоздравнинауки,катонаблягана
лекуванечрезначинанаживотиимамагистърскастепенпообществено
здравословнохраненеотУниверситетавЛомаЛинда.
Демонстрираипубликуварезултати,сочещи,чеповечетохипертоници,

диабетици,кактоипациентисъссърдечнизаболявания,могатданорма-
лизиратобичайнатасисмъртоноснаамериканскадиета.
ДиректоренаИнститутазалечениечрезначинанаживот,издаваЛайф-

лайнХелтЛетър,пишездравнистатиизаняколкоизданияиеавторна
бестселъра“Завашездраве!”.Целтамуедапомогненахоратадаводят
по-пълноценен,по-щастливживотидаживеятпо-дълго,катосечувстват
по-млади.

Ä-ð Àéëèéí Ëó äèí ã òúí
Д-рАйлийнЛудингтънефизиолог сдопълнителнаквалификация

поанестезиология.СледдългогодишенопитвАмерикаичужбинатя
всеповечесезанимавасъсздравнообучениеилечениечрезпромяна
наначинанаживот.КатодействащфизиологвместнияЦентързана-
чиннаживотНЮСТАРТТМприВаймарскияинститутдокументира
забележителниклиничниподобренияприпациентисциркулаторнии
дегенеративнизаболяваниявследствиенапромянанастиланаживот.
Понастоящемпишездравнистатиизаняколкоизданияиеасоцииран

редакторнаЛайфлайнХелтЛетър.Същотакаемедицинскидиректор
наИнститутазалечениечрезначинанаживотвЛомаЛиндаиработи
върхудвекниги.


