
Встъпление

Ен зим ни ят фак тор – ключът към 
фор му ла та на жи во та

Ва ше то тя ло има въл шеб на та спо соб ност да се ле ку ва са мо. 
В действи тел ност тя ло то е един стве на та це ли тел на сис те ма, ко -
я то мо же да ви вър не към пъл но це нен жи вот, след ка то сте на -
пад на ти от ня как ва бо лест. Ме ди ци на та мо же да под дър жа тя -
ло то ви чрез ин тен зив на те ра пия, в ня кои слу чаи до ри се сти га
и до хи рур гич на на ме са, но един стве но ва ше то собстве но тя ло
има спо соб но ст та да се са мо ле ку ва. 

От но во и от но во осъз на вах та зи ис ти на в сво я та дъл го го -
диш на ле ка рс ка прак ти ка. Пре ди око ло 35 го ди ни бях пър ви ят
чо век в све та, кой то ус пеш но отстра ни чре вен по лип с ко ло но -
скоп, без да пра ви раз рез в ко рем на та сте на. Нав ре ме то то ва
бе ше мно го важ но съ би тие, за що то ус пях да отстра ня бо ле ст -
но то об ра зу ва ние, без да сряз вам ко ре ма, ка то по то зи на чин
из бег нах неп ри ят ни те стра нич ни ефек ти от от во ре на та хи рур -
гия. Тъй ка то по оно ва вре ме бях един стве ни ят ле кар с по доб -
ни уме ния, ин те ресът на па ци ен ти те към мен вне зап но на рас на.
То га ва са мо в Съ е ди не ни те ща ти над 10 ми ли о на ду ши се нуж -
да е ха от изс лед ва не на ко ло на и при мно го от тях тряб ва ше да
се отстра ня ват об ра зу ва ли те се по ли пи. Отв сякъ де за поч на ха
да при иж дат па ци ен ти за та зи по-сла бо ин ва зив на про це ду ра.
За ра ди то ва, ма кар и ед ва навър шил три де сет те, бях наз на чен
за гла вен ле кар на от де ле ни е то по ен дос ко пс ка хи рур гия в Ме -
ди ци нс кия център „Бет Из ра ел“ в Ню Йорк. В оне зи дни сут рин
ра бо тех в бол ни ца та, а през сле до бед ни те ча со ве – в част на та
си кли ни ка, ка то прег леж дах па ци ен ти от сут рин до къс но ве -
чер. В те че ние на те зи де сет ки го ди ни кли нич на прак ти ка, ка то
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прег леж дах бук вал но сто ти ци хи ля ди па ци ен ти в ка че ст во то си
на гаст ро ин тес ти на лен ен дос ко пист, на у чих, че ко га то сто маш -
но-чрев на та сис те ма на един чо век е чис та, тя ло то му по-лес но
се спра вя с бо лес ти от вся какъв вид. От дру га стра на, ко га то не -
чия сто маш но-чрев на сис те ма не е чис та, то зи чо век е пред раз -
по ло жен към ня какъв вид за бо ля ва не. 

Да го ка жем по друг на чин: чо век с доб ри сто маш но-чрев -
ни ха рак те рис ти ки е пси хи чес ки и фи зи чес ки здрав, до ка то чо -
век с ло ши та ки ва обик но ве но е об ре ме нен с ду шев ни или те -
лес ни проб ле ми. 

Об рат но, здра ви те хо ра имат доб ри сто маш но-чрев ни ха -
рак те рис ти ки, до ка то при стра да щи те от ня как ва бо лест те зи
ха рак те рис ти ки са ло ши. Оче вид но под дър жа не то на сто ма ха и
чер ва та в доб ро със то я ние е пря ко свър за но с под дър жа не то на
об що то здра ве на все ки от нас. 

Как во по-точ но би тряб ва ло да пра ви (или да не пра ви) чо -
век, за да под дър жа доб ри сто маш ни и чрев ни ха рак те рис ти ки?
За да на у ча от го во ра на то зи въп рос, го ди ни на ред ка рах па ци -
ен ти те си да попъл ват ан ке ти и да опис ват ис то ри я та на тех ния
хра ни те лен ре жим и дру ги ас пек ти от на чи на на жи во та им. Бла -
го да ре ние на ре зул та ти те от те зи ан ке ти разк рих пря ка та връз ка
меж ду здра ве то и оп ре де ле ни на чи ни на хра не не и жи вот. 

Ис кам да предс та вя в та зи кни га мо я та те о рия за то ва, как
да жи ве ем дълъг и здра вос ло вен жи вот, те о рия, изг ра де на въз
ос но ва на дан ни те, ко и то съм съ би рал през де се ти ле ти я та ме ди -
ци нс ка прак ти ка. Те со чат, че ця ло то тя ло и не го ви те безб рой
функ ции би ха мог ли да бъ дат разб ра ни пра вил но с по мощ та на
един-един ствен ключ. 

КЛЮЧЪТ КЪМ ДЪЛ ГИЯ И ЗДРА ВОС ЛО ВЕН ЖИ ВОТ МО ЖЕ 
ДА БЪ ДЕ СВЕ ДЕН ДО ЕД НА-ЕДИН СТВЕ НА ДУ МА: ЕН ЗИ МИ

Ду ма та „ен зим“ е ро дов тер мин за про те и нов ка та ли за тор,
кой то се про из веж да в клет ки те на жи ви те съ ще ст ва. Къ де то
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има жи вот, не за ви си мо да ли при рас те ни я та или жи вот ни те, ви -
на ги съ ще ст ву ват и ен зи ми. Те участ ват във всич ки действия,
не об хо ди ми за под дър жа не то на жи во та – син тез и раз пад, пре -
на ся не, от де ля не, пре чи ст ва не от ток си ни и дос тав ка на енер -
гия. Без ен зи ми те жи ви те съ ще ст ва не би ха мог ли да под дър жат
жи во та си. 

В клет ки те на тя ло то се про из веж дат по ве че от 5000 раз -
лич ни ви да от те зи жиз не но важ ни ен зи ми; ние ги про из веж да ме
съ що та ка, ка то из по лз ва ме ен зи ми те от хра на та, ко я то поглъ -
ща ме все кид нев но. При чи на та, по ра ди ко я то съ ще ст ву ват тол -
ко ва мно го ви до ве ен зи ми, е свър за на с то ва, че все ки от тях
има спе ци ал на ха рак те рис ти ка и уни кал на функ ция. Та ка нап -
ри мер ен зимът ами ла за, кой то се на ми ра в слюн ка та и действа
в про це са на хра нос ми ла не, ре а ги ра са мо на въг ле хид ра ти.
Маз ни ни те и белтъ чи ни те се пре ра бот ват от дру ги спе ци а ли зи -
ра ни ен зи ми. 

Въп ре ки вяр ва не то, че мно го ви до ве ен зи ми са съз да де ни в
от го вор на нуж ди те на тя ло то ни, все още не е яс но как те въз -
ник ват в клет ки те. Имам те о рия, ко я то би мог ла да хвър ли свет -
ли на вър ху то зи про цес. Вяр вам, че съ ще ст ву ва пър во из то чен
ен зим – нес пе ци а ли зи ран ен зи мен про то тип. До ка то то зи пър -
во из то чен ен зим не се превър не в спе ци фи чен – в от го вор на
конк рет на не об хо ди мост – той има по тен ци а ла да се превър не
във вся какъв вид ен зим. 

Те о ри я та, ко я то раз ра бот вах и допъл вах през го ди ни те на
прак ти ка та ми ка то кли ни цист и в ре зул тат на хи ля ди те про ве де -
ни от мен наб лю де ния, се зак лю ча ва в след но то: здра ве то за ви -
си от то ва, как вие под дър жа те – по-ско ро как из раз ход ва те –
пър во из точ ни те ен зи ми във ва ше то тя ло. Из по лз вам тер ми на
„пър во из точ ни ен зи ми“ за те зи сво е об раз ни ка та ли за то ри, за -
що то спо ред мен то ва са осо бе ни, нес пе ци а ли зи ра ни ен зи ми,
спо соб ни да да дат жи вот на над пет те хи ля ди спе ци а ли зи ра ни
ен зи ми, участ ва щи в раз лич ни те функ ции на чо веш ко то тя ло.
На ри чам ги съ що „чу до дей ни ен зи ми“, за що то иг ра ят клю чо ва
ро ля в спо соб но ст та на чо веш ко то тя ло да се са мо из це ля ва. 
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Аз пръв раз вих иде я та за съ ще ст ву ва не то на пър во из точ ни -
те ен зи ми, за що то отк рих, че ко га то оп ре де ле на об ласт от тя ло -
то е в нуж да и по ра ди то ва кон су ми ра по-го ля мо ко ли че ст во от
ня кой спе ци фи чен вид ен зим, не об хо ди ми те на дру ги час ти от тя -
ло то ен зи ми на ма ля ват. Та ка нап ри мер, ако чо век е погъл нал
мно го ал ко хол, не об хо ди мо е по-го ля мо от оби чай но то ко ли че ст -
во от оп ре де лен ен зим, за да се разг ра ди ал ко хо ла в чер ния дроб,
ка то по то зи на чин въз ник ва не дос тиг от ен зи ми, не об хо ди ми за
хра нос ми ла не то и ус во я ва не то на хра на та в сто ма ха и чер ва та. 

Изг леж да, не съ ще ст ву ват оп ре де ле ни ко ли че ст ва от все ки от
поз на ти те ня кол ко хи ля ди ен зи ма; по-ско ро пър во из точ ни те ен зи -
ми се пре об ра зу ват в оп ре де лен вид, ко га то се по я ви съ от вет на та
нуж да и се из раз ход ват на мяс то то, къ де то са не об хо ди ми. 

По нас то я щем ен зи ми те прив ли чат вни ма ни е то на све тов на -
та на уч на и ме ди ци нс ка об ще ст ве ност и се смя тат за клю чов
еле мент, конт ро ли ращ здра ве то ни. Въп ре ки че изс лед ва ни я та
нап ред ват все по ве че и по ве че, все още не зна ем мно го не ща за
тях, за при ро да та и на чи на им на действие. Д-р Еду ард Хауъл,
пи о нер в изс лед ва ни я та на ен зи ми те, пред ла га ед на на ис ти на
ин те рес на те о рия. Той твър ди, че бро ят на ен зи ми те, ко и то ед -
но жи во съ ще ст во мо же да про из ве де през жи во та си, е пред ва -
ри тел но оп ре де лен. Д-р Хауъл на ри ча то зи фик си ран брой те -
лес ни ен зи ми „ен зи мен по тен ци ал“. И ко га то то зи по тен ци ал се
из чер пи, жи вотът на тя ло то сти га до своя край. 

Те о ри я та на изтък на тия изс ле до ва тел е близ ка до мо я та
тео  рия за пър во из точ ни те ен зи ми и в за ви си мост от то ва, в коя
на со ка ще продъл жат изс лед ва ни я та, пред виж дам, че съ ще ст ву -
ва не то им ще бъ де до ка за но. Въп ре ки че изс лед ва не то на ен зи -
ми те все още е в на ча лен ста дий и съ ще ст ву ва не то на пър во из -
точ ни те ен зи ми за се га е са мо на те о рия, все пак има мно гоб рой -
ни кли нич ни до ка за те л ства, че мо же да по доб рим изк лю чи тел -
но мно го на ши те сто маш но-чрев ни ха рак те рис ти ки – и по то зи
на чин и об що то ни здра ве – ка то след ва ме ди е та, ко я то дос та вя
допъл ни тел но ко ли че ст во ен зи ми, и во дим на чин на жи вот, при
кой то не из че рп ва ме ко ли че ст во то пър во из точ ни ен зи ми. 
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Здра вос лов ни ят на чин на жи вот, кой то обсъж дам в та зи
кни га, по чи ва на напъ т стви я та, ко и то съм да вал на мо и те па ци -
ен ти в продъл же ние на го ди ни. Сви де тел съм на мно го из ле ку -
ва ни хо ра в ре зул тат на при ла га не то на въп рос ни те прак ти ки,
ко и то смя там да ви пред ло жа. Бъ де те го то ви оба че да се из не -
на да те, ако отк ри е те, че мно го от съ ве ти те на пръв пог лед се
про ти во пос та вят на утвър де ни мъд ри нас тав ле ния за здра ве то
и хра ни тел ния ре жим. Уве ря вам ви, че всич ко предс та ве но в та -
зи кни га е мно гок рат но про ве ре но. Ед ва след ка то съм про ве -
рил бе зо пас но ст та на то зи на чин на жи вот, си поз во ля вам да съ -
вет вам мо и те па ци ен ти да го след ват – и при то ва със за бе ле жи -
тел ни ре зул та ти. 

Са ми ят аз след вам то зи здра вос ло вен на чин на жи вот през
всич ки те го ди ни на ле ка рс ка та си прак ти ка и до се га ни то
веднъж не съм се раз бо ля вал. Пър ви ят и пос ле ден път, ко га то
съм по лу ча вал ле ка рс ка по мощ, бе ше на 19-го диш на въз раст,
ко га то бях хва нал грип. Се га, ве че прехвър лил се дем де сет те го -
ди ни, все още ра бо тя в ме ди ци нс ки инс ти ту ти как то в САЩ, та -
ка и в Япо ния. Ма кар че ме ди ци на та е извън ред но пре диз ви ка -
тел на и труд на про фе сия, как то фи зи чес ки, та ка и умстве но, ус -
пях да под дър жам здра ве то си, прак ти ку вай ки все кид нев но доб -
рия и здра вос ло вен на чин на жи вот, кой то съм опи сал в та зи
кни га. 

След ка то от собствен опит се уве ря вах в по ло жи тел ни те
ре зул та ти от то зи на чин на жи вот, аз го пре поръч вах и на мо и -
те па ци ен ти. Ре зул та ти те за па ци ен ти те от пре поръ ча на та ме то -
ди ка да леч надхвър ля ха до ри и собстве ни те ми очак ва ния. На -
при мер, до ка то обу ча вах па ци ен ти те как да раз би рат и след ват
то зи на чин на жи вот, наб лю да вах как чес то та та на ра ко ви те за -
бо ля ва ния при тях спад на до ну ла. 

Въп ре ки че съв ре мен на та ме ди ци на чес то се прак ти ку ва та -
ка, ка то че ли тя ло то е ня как ва ма ши на, сгло бе на от не за ви си ми
час ти, чо веш ки ят ор га низъм всъщ ност е един но ця ло, в ко е то
всич ко е вза и мосвър за но. Нап ри мер ефектът от не из ле ку ван ка -
ри ес са мо на един-един ствен зъб се от ра зя ва на ця ло то ни тяло –
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не дос татъч но сдъв ка на та хра на на те жа ва на сто ма ха и чер ва та,
пре диз вик ва ло шо хра нос ми ла не и бло ки ра ус во я ва не то на
жиз не но важ ни хра ни тел ни със тав ки: то ва в край на смет ка на -
ми ра от ра же ние в безб рой проб ле ми из ця ло то тя ло. Един
малък на пръв пог лед проб лем мо же да изг леж да нез на чи те лен,
но чес то пъ ти имен но те зи мал ки проб ле ми пос те пен но во дят
до се ри оз ни за бо ля ва ния. 

Здра ве то ни за ви си от ре ди ца действия, свър за ни с все ки -
днев ния ни жи вот – хра не не, пи е не, уп раж не ния, по чив ка, сън
и придър жа не към трез во мис ле не. Ако в ня кои от те зи зо ни
въз ник не проб лем, той за ся га ця ло то тя ло. Пред вид слож ни те
вза и мовръз ки в чо веш ко то тя ло смя там, че пър во из точ ни те ен -
зи ми от го ва рят за под дър жа не то на те лес на та хо ме ос та за – не -
об хо ди мо то би о ло гич но рав но ве сие за здра вос ло вен жи вот. 

За не щас тие съв ре мен но то об ще ст во е за ля то от фак то ри,
ко и то из че рп ват на ши те цен ни пър во из точ ни ен зи ми. Ал ко -
холът, ци га ри те, нар ко ти ци те, хра ни тел ни те до бав ки, селс ко -
сто па нс ки те хи ми ка ли, замър ся ва не то на окол на та сре да, елект -
ро маг нит ни те въл ни и емо ци о нал ни ят стрес са ня кои от фак то -
ри те, из то ща ва щи те зи ен зи ми. За да под дър жа те доб ро здра ве
в съв ре мен но то об ще ст во, е изк лю чи тел но важ но да раз би ра те
ме ха низ ми те на собстве но то си тя ло и да има те во ля да се гри -
жи те пос ле до ва тел но за собстве но то си здра ве. 

За щас тие то ва не е тол ко ва труд но. След ка то ве че сте
разб ра ли кое из то ща ва пър во из точ ни те ен зи ми и как те би ха
мог ли да бъ дат за мес те ни, ви е не об хо ди мо съв сем мал ко, но
все кид нев но уси лие, за да бъ де те в със то я ние да из жи ве ете ос -
та на ла та част от жи во та си, без да се раз бо ля ва те. 

Ста ра та по го вор ка оче вид но се нуж дае от осъв ре ме ня ва не.
Вмес то: „Яж, пий и се ве се ли, за що то ут ре ще ум реш“, ви пред -
ла гам да яде те и пи е те уме ре но и да жи ве ете ве се ло и днес, и ут -
ре. Бих ис кал да ви по ка жа как ста ва то ва. 
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Глава I

Ен зи ми те и ва ше то здра ве -
заб лу ди и жиз не но важ ни ис ти ни

Из ми на ха че ти ри де сет го ди ни, от как то съм спе ци а лист по сто -
маш но-чрев на ен дос ко пия. През то ва вре ме ра бо тих мно го
усърдно с мо и те па ци ен ти, за да отк рия как мо же да се во ди здра -
вос ло вен на чин на жи вот. Ка то ле кар сил но вяр вам, че не за ви си -
мо от то ва, кол ко се ста рае един док тор, не мо же да под дър жа в
доб ро здра ве па ци ен та, са мо ако го прег леж да ре дов но и ле ку ва
за бо ля ва ни я та му. Дъл гос роч но то здра ве е ре зул тат на здрав ни
на ви ци и осъз на то от но ше ние към нуж ди те на ор га низ ма. По доб -
ря ва не то на на чи на на жи вот е да леч по-важ но от то ва да се раз -
чи та са мо на хи рур ги я та или на ле че ни е то с ме ди ка мен ти. 

Ди е та та и на чинът на жи вот, съ об ра зе ни с те о ри я та за ен -
зим ния фак тор, предс та ве на в та зи кни га, мо гат да до ве дат до
кли нич ни ре зул та ти, при ко и то про центът на вто рич но про я вя -
ва не на ра ка е све ден до ну ла. 

Ще пов то ря от но во: Ни кой от мо и те па ци ен ти не е имал ре -
ци див на зло ка че ст вен ту мор. За що? За що то мо и те ра ко во бол -
ни па ци ен ти се от на сят към здрав но то си със то я ние се ри оз но и
дъл бо ко вяр ват, че ка то прак ти ку ват все кид нев но мо я та здра -
вос лов на ди е та и на чин на жи вот, спо ма гат за из це ле ни е то на
собстве но то си тя ло. В та зи кни га ще ви за поз ная имен но с то -
зи здра вос ло вен на чин на жи вот: ед на прос тич ка схе ма от но ви
на ви ци, ко и то ще ви да дат въз мож ност да се нас лаж да ва те на
креп ко здра ве до дъл бо ка ста рост. 

Въ оръ же ни със зна ни е то от те зи стра ни ци, от тук на татък
ще за ви си са мо от вас, да ли да из бе ре те бо ле ду ва ни я та или
креп ко то здра ве. В ми на ло то хо ра та са мис ле ли, че бо лес ти те
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мо гат и би тряб ва ло да се ле ку ват са мо от док то ри и с ле ка р -
ства. Па ци ен ти те са би ли па сив ни и са при е ма ли един стве но
нас тав ле ни я та на ле ка ри те и ле ка р ства та, пред пис ва ни им от
тях. Се га оба че жи ве ем в епо ха, ко га то все ки от нас тряб ва да
по е ме от го вор но ст та за собстве но то си здра ве. 

Все ки от нас се на дя ва ни ко га да не бо ле ду ва или, ако се
раз бо лее, из пит ва сил но то же ла ние кол ко то се мо же по-бър зо
да се поп ра ви. Мо же да смя та те, че то ва е невъз мож но, но ви
уве ря вам, че не е та ка. В та зи кни га пред ла гам на чин на жи вот,
кой то ще ви поз во ли да из ми не те док рай жи тейс кия си път и ни -
ко га по ве че да не се раз бо ля ва те. 

Раз би ра се, за да се слу чи то ва, мо же да се на ло жи напъл но
да про ме ни те на ви ци те си за хра не не и на чи на на жи вот, кой то
сте во ди ли до мо мен та. Не поз во ля вай те на из ку ше ни я та на до -
се гаш ния на чин на жи вот да ви на ка рат да пре неб рег ва те напът -
стви я та ми. Че те те те зи ре до ве с от во ре но съз на ние. Твър до
вяр вам, че след ка то завър ши те че те не то на та зи кни га, ще бъ -
де те мо ти ви ра ни да извър ши те не об хо ди ми те про ме ни. 

Ко га то хо ра та се раз бо ля ват, те чес то се пи тат с яд за що са
се раз бо ле ли. Бо ле ду ва не то не е из пи та ние или на ка за ние бо -
жие. В по ве че то слу чаи то не е и ге не тич но пре доп ре де ле но.
По-ско ро поч ти всич ки бо лес ти са ре зул тат от на ви ци те на чо -
ве ка и тех ни те не га тив ни ефек ти, ко и то се нат руп ват с вре ме то. 

МО ЖЕ ДА СТА НЕ ТЕ ЗДРАВ СТО ЛЕТ НИК

Смя та те ли се за здрав чо век? Не мно го хо ра мо гат да от го во -
рят на то зи въп рос с ка те го рич но „да“. Не мно го, пред по ла гам,
за що то да не бо ле ду ваш не оз на ча ва да си здрав. В из точ на та
ме ди ци на съ ще ст ву ва тер минът „дре ме ща бо лест“. То зи тер -
мин обоз на ча ва със то я ние, в ко е то чо век все още не се е раз бо -
лял, но съ щев ре мен но не е и напъл но здрав. С дру ги ду ми, то ва
е със то я ние, в ко е то чо век е са мо на ед на стъп ка от раз бо ля ва -
не то. По нас то я щем мно го аме ри кан ци са в по доб но със то я ние. 
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До ри и хо ра та, ко и то се смя тат за здра ви, чес то пъ ти са
обез по ко я ва ни от та ки ва проб ле ми ка то хро ни чен за пек или ди -
а рия, безсъ ние, схва нат врат и ра ме не. Те зи симп то ми са SOS
сиг на ли, ко и то тя ло то ви изп ра ща. И ако се от на ся те ле ко ва то
към тях, каз вай ки си „то ва е нор мал но за мен“ или „обик но ве -
но съм та ка“, вие се изп ра вя те пред опас но ст та то ва със то я ние
да пре рас не в се ри оз на бо лест. 

Сред на та очак ва на продъл жи тел ност на жи во та в Съ е ди не -
ни те ща ти се е уве ли чи ла дра ма тич но от 47 го ди ни през 1900 г.
на поч ти 78 го ди ни през 2006 г. Тъй ка то е от общ ин те рес за
чо веш кия род все ки да жи вее по-дъл го, ня кой би ка зал, че то ва
оп ре де ле но е по ло жи тел на тен ден ция. 

Циф ри те за сред на та очак ва на продъл жи тел ност на жи во та
оба че не тряб ва да ни ус по ко я ват мно го, за що то те не от ра зя ват
точ но ис ти нс ко то здрав но със то я ние на хо ра та. Нап ри мер един
100-го ди шен чо век, во дещ здра вос ло вен жи вот, и един сто лет -
ник, кой то е бо лен и е при ко ван на лег ло, се бро ят по един и съ -
щи на чин във въп рос на та ста тис ти ка. И два ма та са на ед на и съ -
ща въз раст, но ня мат ед нак во ка че ст во на жи во та. Ако не сте
здрав, вие не мо же да се въз по лз ва те от зак лю чи тел на та фа за на
ва шия дълъг жи вот. Мно го мал ко хо ра би ха же ла ли на ис ти на да
до жи ве ят до дъл бо ка ста рост, ако ще бъ дат при ко ва ни на лег ло
и ще стра дат от раз лич ни бо лес ти. Са мо ко га то са здра ви, по ве -
че то хо ра на ис ти на ис кат да жи ве ят дъл го. 

Опи тай те се да си при пом ни те как изг леж да ня кой ваш въз -
рас тен род ни на или близък чо век. Ка то наб лю да ва те тях но то
здрав но със то я ние, смя та те ли, че ще бъ де те до вол ни, ако сте в
съ що то със то я ние, ко га то дос тиг не те тях на та въз раст? По ве че -
то хо ра би ха от го во ри ли с „не“. 

С ос та ря ва не то тя ло то до ри и на здра вия чо век за поч ва да
отс лаб ва и от па да. Да бо ле ду ваш или да наб лю да ваш ес те ст ве -
ния за ник на своя жи вот, оба че са две съв сем раз лич ни не ща.
Май ка ми, ко я то след ва ди е тич ния на чин на жи вот ве че мно го
го ди ни, е здра ва и все още ак тив на на 96-го диш на въз раст. 

Как во ка ра по-въз ра ст ни те хо ра да се раз бо ля ват?
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Раз ли ка та меж ду един здрав сто лет ник и един при ко ван на
лег ло чо век не се със тои в раз ли ка та във въз ра ст та. Раз ли ка та
е в хра ни тел ни те и жи тейс ки на ви ци, чий то ефек ти се тру пат в
продъл же ние на един век. Нак рат ко, да ли един чо век е здрав
или не, за ви си от то ва, как во яде и как жи вее ден по дир ден. То -
ва, ко е то оп ре де ля здрав но то със то я ние на един чо век, е все -
кид нев но то нат руп ва не на фак то ри от ро да на хра на, во да, уп -
раж не ния, сън, ра бо та и стрес. 

Ако то ва е същ но ст та, то га ва въп росът е какъв на чин на
жи вот би тряб ва ло да во дим с цел да жи ве ем дълъг и здра во сло -
вен жи вот?

Днес здрав на та ин ду ст рия, фит нес и спа цент ро ве те се рад -
ват на ог ро мен па зар, а всевъз мож ни про дук ти за ук реп ва не на
здра ве то препъл ват раф то ве те на ма га зи ни те. Мно го хо ра ку пу -
ват хра ни тел ни до бав ки, за що то на ети ке ти те им пи ше, че ед но-
един стве но сред ство ще оп ра ви здрав ни те им проб ле ми, при ус -
ло вие че все кид нев но пи ят или поглъ щат те зи до бав ки. На всич -
ко от го ре, ко га то те ле ви зи он ни те или пе чат ни те рек ла ми ви каз -
ват, че „про дуктът Х е добър за ва ше то тя ло“, то зи про дукт
обик но ве но се разп ро да ва на след ва щия ден. Нак рат ко то ва оз -
на ча ва, че по ве че то хо ра на ис ти на не раз би рат как во е доб ро за
тех ни те те ла и по ра ди то ва лес но са ма ни пу ли ра ни от ме ди ите. 

ШИ РО КО РАЗП РО СТ РА НЕ НИ ЗАБ ЛУ ДИ ЗА ХРА НА ТА

Има ли не що, на ко е то обръ ща те спе ци ал но вни ма ние, ко га то се
опит ва те да под дър жа те здра ве то си? Има те ли съз на ние да се
уп раж ня ва те ре дов но фи зи чес ки, да яде те под хо дя щи хра ни и
да взи ма те до бав ки и бил ко ви пре па ра ти?

Ня мам на ме ре ние да кри ти ку вам хра ни тел ни те ви на ви ци и
на чи на ви на жи вот, но ви пре поръч вам по не веднъж днев но да
про ве ря ва те здрав но то си със то я ние и да наб лю да ва те, да ли ва -
ши те на ви ци на хра не не и на жи вот на ис ти на да ват ре зул тат за
под дър жа не на здра ве то ви. 
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При чи на та, по ра ди ко я то се спи рам на то ва, е, че мно го
про дук ти, за ко и то се твър ди, че „са доб ри за вас“, всъщ ност
съдър жат не ща, ко и то мо гат да ув ре дят тя ло то ви. 

ОБИ ЧАЙ НИ МИ ТО ВЕ ЗА ХРА НА ТА

• Яж те все ки ден ки се ло мля ко, за да по доб ри те хра но -
сми ла не то си. 

• Пий те все ки ден мля ко, за да из бег не те не дос ти га на
кал ций. 

• По е май те все ки ден ви та ми ни ка то хра ни тел ни до бав ки
вмес то пло до ве, за що то пло до ве те съдър жат мно го въг -
ле хид ра ти и ка ло рии. 

• Въздър жай те се от яде не на хра ни, бо га ти на въг ле хид -
ра ти, ка то ориз или хляб, за що то от тях мо же да напъл -
не ете. 

• Опит вай те се да под дър жа те бо га та на белтъ чи ни ди е та. 
• По е май те теч нос ти, ка то пи е те японс ки зе лен чай, бо гат

на ан ти ок си дан ти. 
• Из ва ря вай те чеш мя на та во да, пре ди да я пи е те, за да

пре мах не те ос татъ ци те от хлор. 

Всъщ ност до се га не съм срещ нал чо век, кой то все кид нев -
но да яде ки се ло мля ко и хра нос ми ла тел ни ят му тракт все още
да е в доб ро със то я ние. Мно го аме ри кан ци още от детс ка въз -
раст все кид нев но пи ят мля ко и ядат млеч ни про дук ти, но мно -
го от съ щи те те зи хо ра стра дат от ос те о по ро за, ко я то би тряб -
ва ло да са из бег на ли с ре дов ния при ем на кал ций от мля ко то.
Ка то японс ко-аме ри ка нс ки док тор аз ле ку вам па ци ен ти в То -
кио ня кол ко ме се ца в го ди на та. Наб лю да вам, че япон ци, ко и -
то пи ят ре дов но бо гат на ан ти ок си дан ти чай, имат твър де ло -
ши сто маш ни ха рак те рис ти ки. Нап ри мер инструк то ри те по
при гот вя не и сер ви ра не на чай, ко и то поглъ щат ог ром ни ко ли -
че ст ва зе лен чай по ра ди ес те ст во то на ра бо та та им, чес то пъ -

25



ти бо ле ду ват от ат ро фи чен гаст рит – пред ше ст ве ник на ра ка
на сто ма ха. 

При пом не те си как во ми по каз ва опитът от 300 000 кли нич -
ни наб лю де ния: един чо век с ло шо функ ци о ни ращ сто маш но-
чре вен тракт ни ко га не е здрав. 

И та ка, за що не ща та, ко и то ув реж дат ва шия сто мах и чер -
ва, обик но ве но се смя тат за доб ри за ва ше то здра ве? То ва се
дъл жи на фак та, че бол ши н ство то хо ра са скло ни да гле дат ед -
но ст ран чи во или да от бе ляз ват са мо от дел ния ефект от оп ре де -
ле на хра на или пи тие, а не да пре це ня ват ця ло ст на та кар ти на. 

Взе ме те нап ри мер зе ле ния чай. Ня ма съм не ние, че то зи
чай, съдър жащ мно го ан ти ок си дан ти, мо же да уби ва бак те рии и
да има по ло жи тел ни ан ти ок си да нт ни ефек ти. В ре зул тат на то -
ва ши ро ко разп ро ст ра не но е мне ни е то, че пи е не то на го ле ми
ко ли че ст ва японс ки зе лен чай ще удъл жи жи во та ви и мо же да
ви пред па зи от ра ко во за бо ля ва не. Аз оба че от дав на имам се ри -
оз ни съм не ния от нос но то зи „ан ти ок си дан тен“ мит. Ос вен то ва
и мо и те кли нич ни изс лед ва ния са в про ти во ре чие с то ва об що
вяр ва не. Изс лед вай ки мно гоб рой ни па ци ен ти, отк рих, че хо ра -
та, ко и то пи ят мно го зе лен чай, имат сто маш ни проб ле ми. 

Ис ти на е, че ан ти ок си дан ти те в зе ле ния чай са вид по ли фе -
но ли, ко и то пре до тв ра тя ват или не ут ра ли зи рат вред ни те ефек -
ти на сво бод ни те ра ди ка ли. За ед но ня кои от те зи ан ти ок си дан -
ти оба че се превръ щат в то ва, ко е то на ри ча ме „та нин“. 

Та нинът в ня кои рас те ния и пло до ве е при чи на та за стип чи -
вия им вкус. Стран ни ят вкус на гор чи ви те се ве ро а ме ри ка нс ки
сли ви нап ри мер се дъл жи на та ни на. Той лес но се окис ля ва, та -
ка че, в за ви си мост от то ва, кол ко дъл го е из ло жен на действи -
е то на го ре ща та во да или въз ду ха, лес но мо же да се превър не в
та ни но ва ки се ли на. Не що по ве че, та ни но ва та ки се ли на при чи -
ня ва ко а гу ли ра не на белтъ чи ни те. Те о ри я та ми е, че ча ят,
съдър жащ та ни но ва ки се ли на, има от ри ца те лен ефект вър ху
сто маш на та ли га ви ца – та зи ме ка и неж на мемб ра на, ко я то пок -
ри ва отвът ре сто ма ха, и во ди до по я ва та на сто маш ни проб ле -
ми ка то яз ви. 
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Факт е, че ко га то из по лз вам ен дос ко па, за да изс лед вам сто -
ма си те на хо ра, ко и то ре дов но пи ят чай (зе лен чай, ки тайс ки
чай, анг лийс ки че рен чай) или ка фе, съдър жа щи мно го та ни но -
ва ки се ли на, обик но ве но отк ри вам, че тях на та сто маш на ли га -
ви ца е изтъ ня ла в ре зул тат на ат ро фич ни про ме ни. Та зи изк лю -
чи тел но важ на вът реш на об вив ка на сто ма ха е по ха бе на в бук -
вал ния смисъл на ду ма та. Доб ре из вес тен факт е, че хро нич ни -
те ат ро фич ни из ме не ния (или хро нич ни ят гаст рит) лес но мо гат
да до ве дат до рак на сто ма ха. 

Аз не съм един стве ни ят ме ди ци нс ки про фе си о на лист, кой то
е за бе ля зал бо лес тот вор ни те ефек ти от пи е не то на ка фе или чай.
По вре ме на японс ка та Кон фе рен ция по проб ле ми те на ра ка
(сеп те мв ри 2003 г.) про фе сор Ма са ю ки Ка ва ни ши от Уни вер си -
те тс ка та шко ла по хи ги е на в гр. Мие предс та ви док лад, в кой то
се изтък ва ше, че ан ти ок си дан ти те мо гат да ув реж дат ДНК. 

Не що по ве че, мно го ви до ве чай, про да ва ни днес по су пер -
мар ке ти те, са об ра бот ва ни със селс кос то па нс ки хи ми ка ли по
вре ме на отг леж да не то им. 

Ко га то разг ле да те ефек ти те от та ни но ва та ки се ли на, от
селс кос то па нс ки те ос татъч ни хи ми ка ли и ко фе и на, взе ти за ед -
но, ще раз бе ре те за що го ре що пре поръч вам пи е не то на обик но -
ве на во да вмес то чай. Те зи от вас, ко и то оби чат чай и не би ха
мог ли да се от ка жат от на ви ка си да го пи ят, бих посъ вет вал да
из по лз ват ор га нич но отг ле да ни лис та (без об ра бот ка със селс -
кос то па нс ки хи ми ка ли), да пи ят чая си след яде не вмес то на
пра зен сто мах, за да из бег нат из лиш но то стре си ра не на сто -
маш на та ли га ви ца, и да се ог ра ни ча ват с 2–3 ча ши днев но. 

Мно го хо ра из па дат в раз лич ни заб лу ди по ра ди фак та, че
съв ре мен на та ме ди ци на не разг леж да чо веш ко то тя ло ка то ед но
ця ло. Го ди ни на ред ве че съ ще ст ву ва тен ден ция ле ка ри те да се
спе ци а ли зи рат, за да се гри жат по-ефи кас но за оп ре де ле на част
от чо веш ко то тя ло. По то зи на чин не мо жем да ви дим го ра та за -
ра ди от дел ни те дър ве та. Всич ко в чо веш ко то тя ло е вза и -
мосвър за но. Са мо за ра ди то ва, че ед на със тав ка в хра на та мо -
же да спо мог не за от дел на те лес на функ ция, не оз на ча ва, че тя
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е доб ра за ця ло то тя ло. Ко га то по ся га те към хра на та и пи ти е та -
та, опит вай те се да схва не те ця ло ст на та кар ти на. Не мо же да
пре це ня ва те, да ли ед на хра на е доб ра или ло ша, ка то разг леж -
да те са мо ед на-един стве на ней на със тав ка. 

ЯДЕ НЕ ТО НА МЕ СО НЕ ВИ ОСИ ГУ РЯ ВА ЕНЕР ГИЯ

През 1977 г. в Аме ри ка бе пуб ли ку ван мно го ин те ре сен док лад
за хра не не то и здра ве то – док ладът „Макгъвърн“. 

То зи док лад бе пуб ли ку ван, за що то наз ря ва ше се ри о зен
проб лем: раз хо ди те за ме ди ци нс ки ус лу ги в САЩ оказ ва ха ог ро -
мен на тиск вър ху ико но ми ка та. Не за ви си мо от нап редъ ка на ме -
ди ци на та, бро ят на бо ле ду ва щи те хо ра, осо бе но от рак и сър деч -
ни за бо ля ва ния, продъл жа ва ше да на ра ст ва с вся ка из ми на ла го -
ди на. Бе ше яс но, че до ка то при чи на та за за бо ля е мо ст та в Аме ри -
ка не се изяс ни и не се из ра бо ти конк рет на по ли ти ка за бор ба
сре щу та зи не га тив на тен ден ция, обс та нов ка та мо же да ста не фи -
нан со во нес та бил на. Пред ли це то на опас но ст та от над вис ва ща
кри за бе съз да ден спе ци а лен ко ми тет от чле но ве на Се на та на
САЩ под пред се да те л ство то на се на то ра Джордж С. Макгъвърн. 

Със съ дей стви е то на вид ни спе ци а лис ти в сфе ра та на ме ди -
ци на та и хра не не то по то ва вре ме, чле но ве те на ко ми те та съб -
ра ха дан ни за на чи ни те на хра не не и здрав но то със то я ние от
всич ки кра и ща на све та и изс лед ва ха при чи ни те за на ра ст ва ща -
та за бо ля е мост. Ре зул та ти те и дан ни те бя ха по мес те ни в док ла -
да „Макгъвърн“ – вну ши те лен до ку мент от 5000 стра ни ци. 

Тъй ка то док ладът сти га ше до из во да, че мно го от бо лес ти -
те са при чи не ни от вред ни хра ни тел ни на ви ци, пуб ли ку ва не то
му при ну ди аме ри кан ци те да стиг нат до съд бов ни ре ше ния. Ня -
ма ше на чин Аме ри ка да ста не по-здра ва, до ка то не се про ме нят
съ ще ст ву ва щи те хра ни тел ни на ви ци. 

По то ва вре ме в САЩ ши ро ко бе разп ро ст ра не на хра ни тел -
на ди е та с ви со ко съдър жа ние на белтъ чи ни и маз ни ни от ро да
на те зи, съдър жа щи се в де бе ли те сте ко ве или в маз ни те хам -
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бур ге ри, ко и то обик но ве но се сер ви ра ха за ве че ря. Раз би ра се,
про те и ни те са мно го цен ни, за що то са ос но вен гра ди вен еле -
мент в тя ло то. По ра ди та зи при чи на при е ма не то на хра на, бо га -
та на жи во ти нс ки белтъ чи ни, се смя та ше за доб ро не са мо за
спор тис ти те и под ра ст ва щи те, но съ що та ка за фи зи чес ки сла -
би те и въз ра ст ни те. До ри в Япо ния дъл бо ко вко ре не на та пред -
ста ва, че „ме со то е из вор на енер гия“, бе пов ли я на от аме ри ка -
нс ки те хра ни тел ни на ви ци. 

Док ладът „Макгъвърн“ не са мо оп ро вер га то ва об щоп ри е -
то вяр ва не, но съ що та ка опи са и иде ал на та ди е та, ко я то не е
ни що дру го, ос вен японс ка та ди е та по вре ме на японс кия пе ри од
„Ген ро ку“ (1688–1703 г.), със то я ща се от зър на ка то ос нов но
яс тие, допъл не на от се зон ни зе лен чу ци, морс ки во до рас ли и
мал ки ко ли че ст ва ри ба за про те и ни. По ра ди то зи факт здра во -
слов ни те пре ди м ства на японс ка та кух ня за поч на ха да прив ли -
чат вни ма ни е то на хо ра та от цял свят. 

Об щоп ри е то то вяр ва не, че ако не яде те ме со, мус ку ли те ви
ня ма да се раз ви ят, е оче вид но неп ра вил на. За да се убе ди те в
то ва, е дос татъч но да се ог ле да те в при ро да та. Ня кой би смет -
нал, че лъ во ве те, ко и то са ме со яд ни, имат изк лю чи тел ни мус ку -
ли. В действи тел ност тре во пас ни те ко не или еле ни имат да леч
по-доб ре раз ви та мус ку ла ту ра, от кол ко то лъ во ве те. До ка за те л -
ство за то ва е фактът, че на лъ во ве те и тиг ри те не дос ти га си ла
да прес лед ват пляч ка та си дъл го вре ме. Вмес то то ва на па дат за
миг и из по лз ват ско ро ст та, за да за ло вят и уби ят пляч ка та си
кол ко то мо же по-бър зо. Те действат та ка, за що то зна ят, че ако
се стиг не до издръж ли вост, не мо гат да се срав ня ват с по-доб ре
раз ви ти те мус ку ли на тре во пас ни те. 

Не е ис ти на съ що та ка, че ако не яде те ме со, ня ма да по рас -
не те дос татъч но. Сло но ве те и жи ра фи те са ня кол ко пъ ти по-ви -
со ки от лъ во ве те и тиг ри те, а са тре во пас ни. 

Яде не то на ме со ус ко ря ва рас те жа и бър зо то из ра ст ва не и
съз ря ва не на де ца та през пос лед ни те ня кол ко де се ти ле тия мо же
да се от да де на уве ли че ния при ем на жи во ти нс ки белтъ чи ни.
Въп ре ки то ва съ ще ст ву ва опас на клоп ка от кон су ми ра не то на
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ме со. До оп ре де ле на въз раст ва ше то тя ло рас те, а след то ва за -
поч ва да ста рее. Яде не то на ме со мо же да ус ко ря ва рас те жа, но
съ що та ка мо же да ус ко ря ва и про це си те на ста ре ене. 

Мо же би не сте склон ни да се от ка же те напъл но от ме со то.
То ва не про ме ня фак та, че ме со то има вре ден ефект вър ху здра -
ве то ви и ус ко ря ва про це са на ста ре ене. Пре ди да зат во ри те
съз на ни е то си (и та зи кни га), про че те те след ва щи те ма те ри а ли. 

ШЕСТ ПРИ ЧИ НИ, ПО РА ДИ КО И ТО ВИ СО КО 
ПРО ТЕ И НО ВИ ТЕ ДИ Е ТИ ВРЕ ДЯТ НА ЗДРА ВЕ ТО ВИ

1. Ток си ни те от ме со то спо ма гат за по я ва та на ра ко ви
клет ки 

Вся ка клет ка има ДНК (де зок си ри бо нук ле и но ва ки се ли -
на) – хи ми чес ко ве ще ст во, ко е то съдър жа „кар та та“ на
тя ло то и на не го ви те функ ции. Ток сич ни те от падъч ни
про дук ти от из лиш на та жи во ти нс ка маз ни на и от сми ла -
не то на белтъ чи ни те мо же да ув ре дят на ша та ДНК и да
превър нат нор мал ни клет ки в ра ко ви. По-на татък ра ко -
ви те клет ки за поч ват са мос то я тел но да се разм но жа ват.
Кръв та ни съдър жа чер ве ни кръв ни тел ца, бе ли кръв ни
тел ца и лим фо ци ти. Бе ли те кръв ни тел ца и лим фо ци ти -
те ата ку ват неп ри я те ли те, бак те рии и ви ру си, уни що жа -
ват ги или ги обезв реж дат. Ко га то те зи клет ки са ув ре -
де ни, отб ра ни тел на та фрон то ва ли ния на ор га низ ма не
действа доб ре и то ва мо же да до ве де до ин фек ция и по -
я ва та на не нор мал ни, ра ко ви клет ки. 

2. Белтъ чи ни те пре диз вик ват алер гич ни ре ак ции 

Белтъ чи ни те, ко и то не са разг ра де ни на хра ни тел ни със -
тав ки, нав ли зат през сте ни те на чер ва та в то ка на кръв та
ка то чуж да субс тан ция. То ва чес то се случ ва при мал ки те
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де ца. Тя ло то ре а ги ра ка то на чуж до ве ще ст во и отк люч ва
алер гич на ре ак ция. То зи вид про те и но ва алер гия най-чес -
то е при чи не на от мля ко и яй ца. Пре ко мер но то при е ма не
на жи во ти нс ки белтъ чи ни и пос лед ва щи те от то ва алер -
гич ни ре ак ции ста ват при чи на за уве ли ча ва щи те се слу чаи
на ат ро фич ни дер ма ти ти, коп рив ни трес ки, ко ла ге но ви за -
бо ля ва ния, яз ве ни ко ли ти и бо ле ст та на Крон. 

3. Из лиш ни те белтъ чи ни стре си рат чер ния дроб и 
бъб ре ци те 

Из лиш ни те белтъ чи ни в тя ло то тряб ва да бъ дат раз -
граж да ни и от де ля ни чрез ури на та, ка то те зи про це си
об ре ме ня ват мно го чер ния дроб и бъб ре ци те. 

4. Пре ко мер ни ят при ем на белтъ чи ни при чи ня ва 
кал ци е ва не дос татъч ност и ос те о по ро за 

Ко га то се об ра зу ват го ле ми ко ли че ст ва ами но ки се ли ни,
кръв та по ви ша ва сво я та ки се лин ност и за да се не ут ра -
ли зи ра то зи про цес, са не об хо ди ми допъл ни тел ни ко ли -
че ст ва кал ций. Та ка пре ко мер ни ят при ем на белтъ чи ни
в край на смет ка во ди до за гу ба на кал ций. Ос вен то ва
ни во то на фос фор в ме со то е мно го ви со ко, а кръв та
тряб ва да под дър жа оп ре де ле но съ от но ше ние меж ду
кал ция и фос фо ра – някъ де меж ду 1:1 и 1:2. Ди е та, ко я -
то по ви ша ва съдър жа ни е то на фос фор, ще при ну ди тя -
ло то да из тег ля кал ций от зъ би те и кос ти те, за да под -
дър жа то ва рав но ве сие. Съ що та ка, ко га то чо век има
мно го фос фор и кал ций в ор га низ ма, фос форът и кал ци -
ят се съ е ди ня ват в кал ци ев фос фат. Тя ло то не мо же да
аб сор би ра то ва хи ми чес ко съ е ди не ние и го изхвър ля,
ка то по то зи на чин допъл ни тел но се уве ли ча ва за гу ба та
на кал ций, а то ва, от своя стра на, пра ви ор га низ ма по -
дат лив на ос те о по ро за. Ето за що мно го хо ра от стра ни,
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къ де то хра не не то е бо га то на жи во ти нс ки белтъ чи ни,
стра дат от ос те о по ро за: по роз ни те, неплът ни кос ти са
ре зул тат от из че рп ва не на кал ция. 

5. Из лиш ни те белтъ чи ни мо же да пре диз ви кат спад на
енер ги я та 

Сми ла не то на хра на та изиск ва го ля мо ко ли че ст во
енер гия. Из лиш ни те ко ли че ст ва белтъ чи ни не се ме та -
бо ли зи рат напъл но и по ра ди то ва не се аб сор би рат,
ко е то во ди до гни ло ст ни про це си в чер ва та и по я ва та
на ток сич ни от пад ни ве ще ст ва. За де ток си ка ци я та на
те зи субс тан ции е не об хо ди мо го ля мо ко ли че ст во
енер гия. Ко га то се из по лз ва го ля мо ко ли че ст во енер -
гия, се об ра зу ва и го ля мо ко ли че ст во сво бод ни ра ди -
ка ли. Те, от своя стра на, са от го вор ни за про це си те на
ста ре ене, за ра ка, сър деч носъ до ви те за бо ля ва ния и
ате ро ск ле ро за та. 

6. Из лиш ни те белтъ чи ни мо же да доп ри на сят за
разстрой ство то с де фи цит на вни ма ни е то и хи пе -
рак тив ност (ADHD) при де ца та 

Изс лед ва ни я та от пос лед ни те го ди ни по каз ват, че при
де ца та се уве ли ча ват слу ча и те на нес по соб ност за
задър жа не на вни ма ни е то и по ви ше на разд раз ни тел -
ност. Хра на та и на чинът на хра не не мо же да имат се ри -
оз но от ра же ние вър ху детс ко то по ве де ние и со ци ал на та
адап та ция. При де ца та – как то у до ма, та ка и в учи ли ще –
се наб лю да ва рас тя ща тен ден ция към кон су ми ра не на
го ле ми ко ли че ст ва го то ви хра ни. Те зи хра ни не са мо че
съдър жат ре ди ца до бав ки, но и съ дей стват за по ви ша ва -
не ки се лин но ст та на ор га низ ма. Жи во ти нс ки те белтъ чи -
ни и ра фи ни ра на та за хар съ що та ка се упот ре бя ват във
все по-го ле ми ко ли че ст ва, ка то при то ва чес то се пре -
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неб рег ват хра ни те от рас ти те лен про из ход. За ус во я ва -
не то на жи во ти нс ки те про те и ни и за хар та се изиск ват
по ве че кал ций и маг не зий в кръв та, ко е то, от своя стра -
на, во ди до кал ци е ва не дос татъч ност. Не дос тигът на
кал ций сти му ли ра нерв на та сис те ма и доп ри на ся за по -
ви ше на нерв ност и разд раз ни тел ност. 

КАК ВО МО ГАТ ДА РАЗ КА ЖАТ СТО МАХЪТ И ЧЕР ВА ТА ВИ?

В Япо ния съ ще ст ву ва мне ние, че по чер ти те на ли це то мо же
бук вал но да се раз че те как во е ка че ст во то на жи вот на чо ве ка.
В Съ е ди не ни те ща ти по доб на по го вор ка гла си: „Из пи са но му е
на ли це то“. Как то чер ти те на ли це то мо гат да бъ дат доб ри или
ло ши в за ви си мост от жиз не ния опит на чо ве ка и от ду шев но то
му със то я ние, та ка съ що сто махът и чер ва та мо гат да при те жа -
ват доб ри и ло ши ха рак те рис ти ки, ко и то очер та ват здрав но то
със то я ние на ин ди ви да. 

Гаст ро ин тес ти нал ни те тъ ка ни на здра вия чо век са мно го
чис ти. Здрав сто мах е то зи, при кой то ли га вич на та мемб ра на е
рав но мер но ро зо ва, без ни как ви по ду ти ни или не рав нос ти по
повъ рхно ст та, а кръ во нос ни те съ до ве под ли га ви ца та не се
виж дат. Не що по ве че, тъй ка то ли га ви ца та на здра вия чо век е
проз рач на, тя блес ти, ко га то от ра зя ва свет ли на та от ен дос ко па.
Чер ва та на здра вия чо век са ро зо ви, извън ред но ме ки и имат
го ле ми, ед нак ви по фор ма гън ки. 

Все ки от нас е с чист сто маш но-чре вен тракт ка то де те, но
той се про ме ня в за ви си мост от все кид нев на та ди е та и на чи на
на жи вот на от дел на та лич ност. 

Един незд рав сто мах се ха рак те ри зи ра с на ли чи е то на пет -
на и на оп ре де ле ни мес та е чер вен и по дут. Не що по ве че, ко га -
то сто махът раз вие хро нич но или ост ро въз па ле ние на ли га вич -
на та мемб ра на, ко е то твър де чес то се наб лю да ва при аме ри кан -
ци те и япон ци те, ли га ви ца та изтъ ня ва и кръ во нос ни те съ до ве
ста ват ви ди ми под ли га вич на та мемб ра на. 
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По-на татък, ко га то сто маш на та ли га ви ца за поч ва да ат ро -
фи ра или да се набръ чква, повъ рхно ст ни те клет ки в опи та си да
ком пен си рат ув реж да ни я та за поч ват да се разм но жа ват в оп ре -
де ле ни зо ни, ка то по то зи на чин об ра зу ват из ду ти ни в сто маш -
на та сте на. От то зи мо мент до по я ва та на рак ни де ли са мо ед -
на крач ка. В ед ни незд ра ви вът реш нос ти, по ра ди то ва че мус ку -
ли те на чрев ни те сте ни са уплът не ни и втвър де ни, се раз ви ват
не ед нак ви по раз мер гън ки, ко и то пре диз вик ват стес ня ва ния на
оп ре де ле ни мес та, ся каш там чер ва та са прис тег на ти с гу ме ни
лен ти. 

Хо ра та с „дре ме щи бо лес ти“, ко и то все още не са раз ви ли
фи зи чес ко не раз по ло же ние, мо же да не са тол ко ва сил но мо ти -
ви ра ни, за да спрат да ядат ме со. Мо же би мно го мал ко чер вен -
да лес ти аме ри кан ци ще обър нат вни ма ние на съ ве та ми. За що?
За що то не мо гат да се от ка жат от ме со то. Об ще ст ве ни ят на тиск
е твър де го лям. Мо же би те напъл но раз чи тат на ме со то ка то
ос но вен ком по нент във все кид нев но то им хра не не и не зна ят
как во дру го да ядат. А твър де ве ро ят но при чи на та се крие във
фак та, че не мо гат да ви дят как изг леж дат собстве ни те им вът -
реш нос ти. 

Ко га то външни ят вид на те ла та ни за поч ва да се про ме ня,
ние сме склон ни да възпри е ма ме не ща та по-се ри оз но. Оп ле ши -
вя ва не, бръч ки, затлъс тя ва не или увис на ла ко жа при тес ня ват
хо ра та и ги ка рат да от де лят вре ме и сред ства в опи ти те си да
поп ра вят те зи със то я ния. Про ме ни те, извъ ршва щи се в хра но -
сми ла тел ния тракт, не мо же да бъ дат наб лю да ва ни и за то ва не
ан га жи рат чо веш кия ум. Хо ра та са склон ни да смя тат, че щом
ня мат сил ни бол ки в сто ма ха, всич ко там е на ред. Ни що не
предп ри е мат, за да по ло жат гри жи за сто ма ха и чер ва та си и та -
ка те продъл жа ват да се из нос ват и със то я ни е то им все по ве че
се вло ша ва. Ед ва по-къс но, ко га то се раз бо ле ят, мно зи на съ жа -
ля ват, че не са про ме ни ли на чи на си на жи вот, за да пре до тв ра -
тят за бо ля ва не то. 

Са ми ят аз съм мно го по ве че заг ри жен за про ме ни те вът ре
в тя ло то, от кол ко то за външно за бе ле жи ми те про ме ни. От час ти
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то ва се дъл жи на фак та, че мо га да виж дам вът реш нос ти те с по -
мощ та на моя ко ло нос коп. Но най-ве че на фак та, че ми е напъл -
но яс но – вът реш ни те про ме ни са пря ко свър за ни с об що то
здрав но със то я ние на все ки от де лен чо век. 

Па ци ен ти те, ко и то се ри оз но след ват мо я та ди е та „Ен зим ни -
ят фак тор“ и мо и те напъ т ствия за на чи на на жи вот, го пра вят
със съз на ни е то, че жи вотът им за ви си от то ва. За оне зи оба че,
ко и то са има ли рак, здра вос лов ни ят на чин на жи вот, во дещ до
ну ла про цен та ре ци ди ви, стои над всич ко ос та на ло. Но лич но аз
бих ис кал да про ме ня ну ле вия про цент ре ци ди ви на ра ка на ну -
лев про цент за бо ля е мост изоб що, убеж да вай ки хо ра та с „дре ме -
щи“ бо лес ти да се придър жат към то зи здра вос ло вен на чин на
жи вот. 

За да се слу чи то ва, все ки яс но тряб ва да осъз нае как ви
про ме ни настъп ват в сто маш но-чрев ния му тракт, ако не прес -
та не да кон су ми ра ме со и мес ни про дук ти. 

Най-ос нов на та при чи на, по ра ди ко я то яде не то на ме со ув -
реж да вът реш нос ти те ни, е, че то не съдър жа хра ни тел ни влак -
ни ни, а изо би л ства на маз ни ни и хо лес те рол. Ос вен то ва ме со -
то е при чи на сте ни те на де бе ло то чер во все по ве че да се уде бе -
ля ват и втвър дя ват. То ва се случ ва, за що то лип са та на влак ни -
ни в ме со то во ди до зна чи тел но на ма ля ва не ко ли че ст во то на
изп раж не ни я та в де бе ло то чер во, ко е то го при нуж да ва да ра бо -
ти по-ак тив но от обик но ве но то, за да изхвър ли мал ко то из -
праж не ния чрез пе рис тал ти ка. С дру ги ду ми, уси ле но то дви же -
ние на чер ва та спо со б ства за уде бе ля ва не то и уплът ня ва не то на
мус ку ли те на чрев ни те сте ни, ка то то ва, от своя стра на, во ди до
втвър дя ва не и скъ ся ва не на де бе ло то чер во. 

Тъй ка то сте ни те на де бе ло то чер во се уде бе ля ват, лу менът
(прос ветът) му се стес ня ва. Ма кар че вът реш но то на ля га не във
втвър де но то и стес не но де бе ло чер во на ра ст ва, ко га то от ор га -
низ ма се ус во я ват го ле ми ко ли че ст ва маз ни ни плюс жи во ти нс -
ки те белтъ чи ни, маст на та об вив ка око ло де бе ло то чер во съ що
на ра ст ва и та ка оказ ва по-го лям на тиск вър ху чрев на та сте на.
При по ви ша ва не на вът реш но то на ля га не в де бе ло то чер во, ли -
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га вич на та мемб ра на за поч ва да се из ду ва навън, ка то об ра зу ва
по доб ни на джо бо ве ку хи ни, на ри ча ни „ди вер ти ку ли“, а със то -
я ни е то – „ди вер ти ку ло за“. 

Та ка мал ки те ко ли че ст ва изп раж не ния за поч ват все по-
труд но да бъ дат изт ла ск ва ни през де бе ло то чер во. В ре зул тат
на то ва в не го се нат руп ват не под виж ни твър ди изп раж не ния,
ко и то се задър жат дъл го вре ме там. Не под виж ни те, сби ти изп -
раж не ния се нат руп ват и при леп ват към сте ни те на ко ло на, а
по ра ди на ли чи е то и на ди вер ти ку ло за те нав ли зат съ що та ка и в
при лич ни те на джо бо ве ку хи ни, ко е то още по ве че зат руд ня ва
из хож да не то. 

Не под виж ни те, стаг ни ра щи изп раж не ния, ко и то се нат руп ват
в ди вер ти ку ли те или меж ду от дел ни те гън ки, про из веж дат ток си -
ни, пре диз вик ва щи ге не тич ни му та ции на клет ки те в те зи об лас ти
и в ре зул тат на то ва се по я вя ват по ли пи. По ли пи те рас тат и пос -
те пен но мо же да се превър нат в зло ка че ст ве ни об ра зу ва ния. 

РАЗ ЛИ КА ТА МЕЖ ДУ КО РЕМ НИ ТЕ ОР ГА НИ 
НА АМЕ РИ КАН ЦИ ТЕ И ЯПОН ЦИ ТЕ

През 1963 г. за пър ви път прис тиг нах в Ню Йорк ка то ста жант
по хи рур гия. По то ва вре ме ти пич ни ят ме тод за изс лед ва не на
де бе ло то чер во се със то е ше в при ла га не то на ба ри е ва клиз ма –
про це ду ра, при ко я то в де бе ло то чер во се вкар ва ба рий, след
ко е то то се изс лед ва на рент ге нов апа рат. Въп ре ки че то зи ме -
тод мо же да по ка же на ли чи е то на го лям по лип, той не разк ри ва
от дел ни те де тай ли и със то я ни е то на де бе ло то чер во отвът ре.
Не що по ве че, не об хо ди мо бе ше да се извъ ршва и ла па ро то мия
– го лям раз рез в ко рем на та сте на, за да се отстра ни ди аг нос ти -
ци ра ния ве че по лип. Извъ ршва не то на та зи ко рем на опе ра ция
изп ра вя ше па ци ен ти те пред теж ко из пи та ние – как то фи зи чес -
ко, та ка и пси хи чес ко. Ос вен то ва с по мощ та на то зи ме тод не
мо же ше да се ус та но ви да ли по липът е доб ро ка че ст вен или зло -
ка че ст вен, пре ди хи рургът да е над ник нал ди ре кт но вът ре в де -
бе ло то чер во по вре ме на опе ра ци я та. 
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