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Ñòîëåòíèöè

Ñ òàêàâà ïðîãðàìà íà æèâîò êàòî ãîðåèçëîæåíàòà 
÷åêìåäæåòî ñ ëåêàðñòâàòà íÿìà âå÷å äà èìà âëàñò íàä âàñ 
è íàä âàøåòî êðúâíî íàëÿãàíå!

Çàïî÷íåòå äà æèâååòå äíåñ! Êîé çíàå? Ìîæå äà ñå 
ðàäâàòå íà áëåñòÿùî çäðàâå ÷àê äî ñòî ãîäèíè!

1. Ñúùåñòâåíî íàìàëÿâàíå íà ïðèåìà íà ñîë.
2. Íîðìàëèçèðàíå íà òåãëîòî.
3. Èçáÿãâàíå íà õðàíè ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà ìàçíè­
íè è áåäíè íà öåëóëîçà, îñîáåíî áúðçî ïðèãîòâåíàòà 
õðàíà, æèâîòèíñêèòå ïðîäóêòè, êàêòî è ïðåðàáîòåíèòå 
è ðàôèíèðàíèòå õðàíè.
4. Èçîáèëíà êîíñóìàöèÿ íà åñòåñòâåíè õðàíè, òàêè­
âà êàòî ïúëíîçúðíåñòè ïðîäóêòè, êàðòîôè, áîáîâè 
êóëòóðè, ñàëàòè, çåëåí÷óöè è ïëîäîâå. Òå ñà ñ íèñêî 
ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè è íàòðèé è âèñîêî ñúäúðæà­
íèå íà êàëèé.
5. Ðåäîâíî ïðàâåòå óïðàæíåíèÿ. Õîäåòå åíåðãè÷íî ïî 
30-60 ìèíóòè äíåâíî.
6. Êîíñóëòèðàéòå ñå ñ ëåêàð è ïðîìåíåòå äîçèðîâêàòà 
íà ëåêàðñòâàòà. Àêî ïðèåìàòå ìåäèêàìåíòè çà êðúâíî 
íàëÿãàíå, íå ãè ñïèðàéòå ñàìîèíèöèàòèâíî. Ïîìîëåòå 
âàøèÿ äîêòîð äà âè íàáëþäàâà, êîãàòî ïîåìàòå ñâîÿ 
ïúò çà ñïðàâÿíå ñ õèïåðòîíèÿòà.

Ïðåïîðúêè çà íîðìàëèçèðàíå íà 
êðúâíîòî íàëÿãàíå
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Пðèëîæåíèå

Ìëÿêî			   1 ÷àøà			   300
Ìúòåíèöà		  1 ÷àøà			   700
Ïàñòüîðèçèðàíî ñèðåíå	 2 ðåçåí÷åòà 		  1000
Ïðÿñíî ñèðåíå		  1/2 ÷àøà		  1175
Ðîêôîð			   1/4 ÷àøà	  	 1175
Øóíêà			   1 óíöèÿ			   660
Ìåñíè çàêóñêè		  1 óíöèÿ			   660
Áåêîí			   3 ðåçåí÷åòà 		  1575
Âàôëè/ïàëà÷èíêè	 2	  		  1000
Äîìàòåí ñîê		  1 ÷àøà	  		  1250
Êåò÷óï			   3 ñ.ë.			   1400
Ñîê ìóëòèâèòàìèí	 1 ÷àøà		   	 2050
Äîìàòåíî ïþðå		  1/2 ÷àøà	  	 2050
Çåëåíè ìàñëèíè		 6		   	 1425
Ñîë			   1 ÷.ë.		   	 5000

(Äíåâíèÿò ïðèåì íà íàòðèé íå áèâà äà íàäâèøàâà 2000 ìã  
= 5000 ìã ñîë.)

Ñúäúðæàíèå íà ñîëòà â íÿêîè õðàíè

Ïðîäóêò	        Ìåðíà åäèíèöà	          Ñîë, ìã
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ÊÀÊ ÄÀ ÍÀÌÀËÈÌ ÑÎËÒÀ È ÄÀ ÇÀÏÀÇÈÌ ÂÊÓÑÀ

Áåçñîëíèòå õðàíè ìîãàò äà áúäàò íàïðàâåíè ïî-âêóñ­
íè, àêî óìåëî ñå èçïîëçâàò áèëêè è ïîäïðàâêè. Åòî íÿ­
êîëêî ïðåäëîæåíèÿ:

1. Ïðè åêñïåðèìåíòèðàíåòî ñ áèëêè íå èçïîëçâàéòå 
ïîâå÷å îò 1/4 ÷àåíà ëúæè÷êà ñóøåíè èëè 3/4 ÷.ë. ïðåñíè  
çà ÿñòèå îò ÷åòèðè ïîðöèè.

2. Êúì ñóïèòå è çàäóøåíèòå ÿñòèÿ, êîèòî ñå ãîòâÿò 
ïðîäúëæèòåëíî âðåìå (ãëèíåíè ñúäîâå), ïðèáàâåòå áèë­
êèòå â êðàÿ íà ïðèãîòâÿíåòî.

3.Êîãàòî ãîòâèòå çåëåí÷óöè èëè ïðàâèòå ñîñîâå, äî­
áàâåòå áèëêèòå îùå â íà÷àëîòî.

4. Êúì ñòóäåíè áëþäà, êàòî äîìàòåí ñîê, ñàëàòè è 
ïðÿñíî ñèðåíå, äîáàâåòå áèëêèòå íÿêîëêî ÷àñà ïðåäè ñåð­
âèðàíå. Ìîæåòå äà ñëîæèòå òåçè õðàíè â õëàäèëíèêà çà 
3-4 ÷àñà èëè çà ïðåç íîùòà.

					     ìã çà ïîðöèÿ
McDonald’s Áèã Ìàê 				    2400
Êðàëñêè áóðãåð ñ êúëöàíî ìåñî 			  2410
Êðàëñêè áóðãåð ñ ðèáà 				    2425
McDonald’s ñ ðèáà 				    1775
Êåíòúêè Ôðàéä ×èêúí 				   5710
ïîðöèÿ ñ òðè ïàð÷åòà ïèëå

Ïèöà Õúò  “Ñþïðèì”	 			   3200

Ñðåäíî ñúäúðæàíèå íà ñîë â íÿêîè áúðçè õðàíè
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5. Ïîìíåòå  íàé -äîáðàòà êîìáèíàöèÿ îò áèëêè è ïîä­
ïðàâêè çà âñÿêî ÿñòèå å òàçè, êîÿòî âè õàðåñâà íàé-ìíîãî.

Ïîçâîëåòå îòíîâî äà ïîä÷åðòàÿ  íå ïðåêàëÿâàéòå ñ 
ïîäïðàâêèòå, òúé êàòî çåëåí÷óöèòå ñàìè ïî ñåáå ñè ñà 
ìíîãî âêóñíè.

ÏÐÅÄËÎÆÅÍÈß ÇÀ ÏÎÄÏÐÀÂßÍÅ ÍÀ ÍßÊÎÈ 
ÇÅËÅÍ×ÓÖÈ

Àñïàðàãóñ  ëèìîíîâ ñîê, ëóê, ìàùåðêà, åñòðàãîí
Çðÿë áîá  äàôèíîâ ëèñò, ÷åñúí, ðèãàí, ëóê, ìàùåðêà
Çåëåí áîá  áîñèëåê, êîïúðîâî ñåìå, ìàùåðêà, ëóê, åñòðàãîí
Öâåêëî  ëèìîíîâ ñîê, êîïúð
Çåëå  çåëåíè ïèïåðêè, ÷åñúí, ëóê
Ìîðêîâè  ìàãäàíîç, äæîäæåí, êîïúð, ïîðòîêàëîâà èëè 
ëèìîíîâà êîðà, ìàêîâî èëè ñóñàìîâî ñåìå
Êàðôèîë  ïàïðèêà, ñóñàìîâî èëè êîïúðîâî ñåìå
Öåëèíà  ìåê ñîåâ ñîñ, ñóñàìîâî ñåìå, äîìàòè
Áàìÿ  èçïå÷åòå ÿ, çà äà áúäå õðóïêàâà
Ãðàõ  äæîäæåí, ïðåñíè ãúáè, ëóê, íàðÿçàíè êåñòåíè
Êàðòîôè  ìàãäàíîç, íàðÿçàíè çåëåíè ïèïåðêè, ëóê, êîïúð
Ñïàíàê  ëèìîíîâ ñîê, ñëàá îöåò, ðîçìàðèí
Òèêâà  ïå÷åòå ñ íàðÿçàíè ÿáúëêè è ëèìîíîâ ñîê
Äîìàòè  ïîðúñåòå ñ êúðè íà ïðàõ èëè ñèðåíå ïàðìåçàí; 
ïå÷åòå ñ ãúáè, çåëåíè ïèïåðêè è ëóê



32 / Ïîíèæàâàíå íà âèñîêîòî êðúâíî íàëÿãàíå

Íåùî çà àâòîðèòå
Ä-ð Õàíñ Äèéë
Ка­то учас­т­ник в из­с­лед­ва­не­то по сър­деч­носъ­до­ва епи­де­ми­оло­гия в 

уни­вер­си­те­та в Ло­ма Лин­да, спон­со­ри­ра­но от На­ци­онал­ния ин­с­ти­тут по 
здра­ве­опаз­ва­не в САЩ, д-р Ханс Дийл оце­ня­ва вли­яни­ето на Цен­тъ­ра 
по дъл­го­ле­тие При­ти­кин, къ­де­то е ръ­ко­во­дел прог­ра­ма за из­с­лед­ва­не и 
здрав­но обу­че­ние. Ка­то постдок­то­ра­лен учен към Учи­ли­ще­то за об­щес
т­ве­но здра­ве към Ка­ли­фор­нийс­кия уни­вер­си­тет в Лос Ан­дже­лис той е 
доп­ри­не­съл за ос­но­ва­ва­не­то на Цен­тър за по­доб­ря­ва­не на здра­ве­то към 
съ­щия уни­вер­си­тет. Дър­жи док­то­рат по здрав­ни на­уки, ка­то наб­ля­га на 
ле­ку­ва­не чрез на­чи­на на жи­вот и има ма­гис­тър­с­ка сте­пен по об­щес­т­ве­но 
здра­вос­лов­но хра­не­не от Уни­вер­си­те­та в Ло­ма Лин­да.
Де­мон­с­т­ри­ра и пуб­ли­ку­ва ре­зул­та­ти, со­че­щи, че по­ве­че­то хи­пер­то­ни­ци, 

ди­абе­ти­ци, как­то и па­ци­ен­ти със сър­деч­ни за­бо­ля­ва­ния, мо­гат да нор­ма
ли­зи­рат оби­чайна­та си смър­то­нос­на аме­ри­кан­с­ка ди­ета.
Ди­рек­тор е на Ин­с­ти­ту­та за ле­че­ние чрез на­чи­на на жи­вот, из­да­ва Лайф

лайн Хелт Ле­тър, пи­ше здрав­ни ста­тии за ня­кол­ко из­да­ния и е ав­тор на 
бест­се­лъ­ра “За ва­ше здра­ве!”. Цел­та му е да по­мог­не на хо­ра­та да во­дят 
по-пъл­но­це­нен, по-щас­т­лив жи­вот и да жи­ве­ят по-дъл­го, ка­то се чув­с­т­ват 
по-мла­ди.

Ä-ð Àéëèéí Ëóäèíãòúí
Д-р Айлийн Лу­дин­г­тън е фи­зи­олог с до­пъл­ни­тел­на ква­ли­фи­ка­ция 

по анес­те­зи­оло­гия. След дъл­го­го­ди­шен опит в Аме­ри­ка и чуж­би­на тя 
все по­ве­че се за­ни­ма­ва със здрав­но обу­че­ние и ле­че­ние чрез про­мя­на 
на на­чи­на на жи­вот. Ка­то дейс­т­ващ фи­зи­олог в мес­т­ния Цен­тър за на
чин на жи­вот НЮ СТАРТ ТМ при Ваймар­с­кия ин­с­ти­тут до­ку­мен­ти­ра 
за­бе­ле­жи­тел­ни кли­нич­ни по­доб­ре­ния при па­ци­ен­ти с цир­ку­ла­тор­ни и 
де­ге­не­ра­тив­ни за­бо­ля­ва­ния вслед­с­т­вие на про­мя­на на сти­ла на жи­вот.
По­нас­то­ящем пи­ше здрав­ни ста­тии за ня­кол­ко из­да­ния и е асо­ци­иран 

ре­дак­тор на Лайф­лайн Хелт Ле­тър. Съ­що та­ка е ме­ди­цин­с­ки ди­рек­тор 
на Ин­с­ти­ту­та за ле­че­ние чрез на­чи­на на жи­вот в Ло­ма Лин­да и ра­бо­ти 
вър­ху две кни­ги.


