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Забележка

Макар всички вещества и съвети за промени в храненето, посочени в 

тази книга, да са доказано безопасни, онези от вас, които търсят инфор-

мация за конкретно заболяване, трябва да се консултират с лекар или 

квалифициран диетолог. Препоръките в книгата са единствено с образо-

вателна и информативна цел и не бива да бъдат приемани като медицин-

ски съвети. Авторът и издателството не носят отговорност за читатели, 

прибягнали до самолечение.

Всички хранителни добавки трябва да се съхраняват на недостъпни 

за деца места.

Съкращения и мерни единици

Повечето витамини се измерват в милиграми (мг) и микрограми (мкг). 

Преди витамините А, D и Е се измерваха в международни единици (iu), 

но вече официално се измерват в милиграми или микрограми. Навсякъде 

съм посочил дозите и в двете мерки, за да се избегнат недоразумения.

1 грам (г) = 1000 милиграма (мг) = 1 000 000 микрограма (мкг)

1 мкг ретинол (1 мкг RE) = 3,3 iu витамин А

1 мкг RE бета-каротин = 6 мкг бета-каротин

100 iu витамин D = 2,5 мкг

100 iu витамин Е = 67 мг

Най-добрата форма на аминокиселините е „l“ формата, например l-глу-

тамин, l-лизин. В книгата посочвам само името на самата аминокисе-

лина – например глутамин и лизин. Когато си купувате добавка обаче, 

проверявайте дали тя съдържа „l“ формата на веществото.



Алергии

ЗВУЧИ НЕВЕРОЯТНО, но всеки трети човек е алергичен към нещо, а 
приблизително половината от алергиите са към храни. Затова, ако стра-
дате от алергия или подозирате, че сте алергични към нещо – независимо 
дали към полени, фъстъци, миди, мляко или пшеница, – въобще не сте 
единствените.

При алергия имунната система произвежда протеини, наречени ан-
титела, които да отстранят алергена, причиняващ проблема. При „кла-
сическата“ алергия се произвежда антитялото IgE, което задейства от-
делянето на химичното вещество хистамин, а то обикновено води до 
остра реакция, като например подуване на лигавиците. По-разпростра-
нени са алергичните реакции с участието на антитялото IgG. То може 
да предизвика забавена реакция – наричана понякога „непоносимост 
към храна“ – до 24 часа след излагането на алергена. Въпреки че не е 
така очевидна и тежка като класическата алергична реакция, непоно-
симостта към дадена храна може сериозно да навреди на здравето ви. 
За щастие бихте могли лесно да се справите с тези алергични реакции, 
както ще научите в този раздел от книгата.
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Общи съвети

?  Какво причинява алергиите и защо понякога те се появяват  
 в късна възраст?

Храната за един човек е отрова за друг. Това означава, че някои хора 
реагират на дадени храни, а други – не. Все още не е съвсем ясно защо 
става така, но процесът, който протича, е добре известен. На първо мяс-
то, ако дадена храна се въведе твърде рано в менюто на малко дете, е 
възможно все още неразвитата му докрай имунна система да сбърка без-
вредната храна с вредни организми и отключва имунна реакция, за да 
предпази тялото от „нападението“. Симптомите, които следват, са алер-
гичната реакция. Неслучайно млечните продукти и пшеницата, две от 
най-често даваните на бебетата храни (под формата на каши и сухари), 
причиняват проблеми в много от случаите.

Проблемът може да възникне и в по-късна възраст. Възможно е въз-
растен човек години наред да консумира определени храни без каквито и 
да било оплаквания и изведнъж да започне да реагира на тях. Това може 
да се дължи на най-различни причини. Например се оказва, че човекът 
е приемал дадена храна в твърде големи количества – което в наши дни 
се случва често с пшеницата например. Помислете само колко хора за-
почват деня си с препечена филийка или зърнена закуска на основата на 
пшеница, обядват сандвич, а за вечеря си приготвят чиния спагети! Ос-
вен това с възрастта количеството на стомашните киселини намалява, а и 
ние нямаме навика да дъвчем добре храната, след което тя се преработва 
по-трудно в стомаха. Храносмилателната ни система трябва да разгради 
храната до молекули, които тялото да усвои веднага. Лошото храносми-
лане обаче означава, че в кръвоносната система навлизат парченца храна 
и там клетките на имунната ни система ги възприемат като вредители. 
Същото се случва, ако страдате от синдрома на пропускливите черва, 
при който стените на червата стават твърде пропускливи и не изпълняват 
правилно функцията си. За това заболяване могат да допринесат стресът, 
недостигът на дадени хранителни вещества, алкохолът и употребата на 
някои лекарства.

По всички тези причини тялото ви може да развие чувствителност към 
определени храни, а ако продължите да ги приемате, организмът ви ще 
продължи да реагира по същия начин заради имунологичната си памет.
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?  Какво бихте препоръчали на хора с много алергии?

При подобни алергии е важно да помните, че проблемът обикновено 
не е в храната, а в начина, по който тялото реагира на нея – което води 
до възпаление. Това се вижда особено ясно, когато имате многобройни 
алергии. Тук най-важното е възпалението да се овладее чрез хранене-
то. Нужно е да намалите приема на месо (като пилешко и агнешко) и 
млечни продукти и да увеличите приема на храни с противовъзпалително 
действие като мазни риби (сардини, херинга, скумрия, екологично чиста 
или дива сьомга) и семена (ленено, слънчогледово и тиквено). Можете 
да приемате и рибени масла като хранителна добавка, най-добре 1 грам 
на ден, съдържаща 300 мг EPA (ейкозапентаенова киселина) и 200 мг 
DHA (докозахексаенова киселина). Подходящо е и чудесното противо-
възпалително вещество босвелия, извличано от индийския тамян, а също 
и куркуминът, съдържащ се в куркумата и джинджифила. Опитвайте се 
да избягвате пшеницата и вместо нея яжте оризови или овесени бисквити 
в продължение на 10 дни, тъй като пшеницата често дразни стомаха и 
може да изостри чувствителността ви към други храни. Но най-важното 
е да си направите кръвно изследване за непоносимост към храни.

Възможно е и да страдате от синдрома на пропускливите черва, при 
който стресът, алкохолът и други фактори правят лигавицата на червата 
по-пропусклива. Когато това се случи, храната навлиза в кръвообраще-
нието под формата на парченца, а не разградена до молекули, и имунната 
система я приема за вредител. При лечението на синдрома на пропускли-
вите черва трябва да спрете консумацията на храни, към които сте чувст-
вителни, и да възстановите лигавицата с помощта на хранителни добавки 
като глутамин. Най-добре е да се консултирате с диетолог, който да ви 
направи изследвания за алергии и чувствителност към храни, да провери 
дали не страдате от синдрома на пропускливите черва и да изготви хра-
нителен режим според нуждите ви.

?  Събуждам се със запушен нос и често същото ми се случва  
 след хранене. От алергия ли страдам?

Отговор: Много вероятно. Прекомерното количество секрет се дъл-
жи на възпалителна – следователно алергична – реакция, вероятно към 
нещо, което сте яли предишната вечер. Основните заподозрени в тези 
случаи са пшеницата и млякото – храните, които отключват най-мно-
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го алергии. Избягвайте пшенични и млечни продукти в продължение на  
10 дни и вижте как ще се почувствате. Понякога няколко чаши алкохол 
вечер, особено бира или вино, могат да предизвикат запушване на носа. 
Ако след този десетдневен период носът ви продължава да е запушен, 
опитайте се да установите дали причината не е в друга храна. За тази 
цел изключвайте последователно останалите храни от менюто си една 
по една.

?  Всяка пролет получавам тежка сенна хрема.  
 Как да я облекча?

Въпреки че причината за сенната хрема е алергичната реакция към 
полените, съществуват и други фактори, които предразполагат едни 
хора към сенна хрема повече от други. Например, след като се устано-
ви, че случаите на сенна хрема са се увеличили драстично в големите 
градове в сравнение със селските райони, учените откриха, че замър-
сителите от околната среда като изгорелите газове карат имунната сис-
тема да реагира.

За да се преборите със сърбежите, кихането и другите неприятни по-
следствия от сенната хрема, пийте антиоксидантна хранителна добав-
ка, съдържаща витамини А, С, Е, бета-каротин, селен и цинк, както и 
аминокиселините цистеин и глутатион – така ще засилите имунитета си. 
Аминокиселината метатион в комбинация с калций е много ефективен 
антихистамин. Трябва да вземате хранителна добавка, съдържаща 500 
мг метатион и 400 мг калций два пъти на ден. Приемът на 1 г витамин С 
на ден също ще ви помогне да намалите повишените нива на хистамин, 
както и 500 мг витамин В5 дневно.

Алергиите най-често се предизвикват от полени, пшеница и мляко. 
Интересно е, че и трите са свързани с тревата. Възможно е и страдащите 
от сенна хрема да са чувствителни към протеините, срещащи се в зърне-
ните култури, тревите и може би млякото. Някои пациенти съобщават, че 
състоянието им значително се подобрява, когато избягват консумацията 
на пшенични и млечни продукти през пролетта.

Алергии към храни

?  Ако изям нещо, към което съм алергичен, какво се случва в  
 организма ми?

Силата на алергичните реакции варира от едва забележима до изклю-
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