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Посвещавам този бърз наръчник за здравосло-
вен живот на всички приятели, които винаги
са искали да отслабнат и някои от тях са ус-
пели! По-важното от това да отслабнеш е да
се чувстваш щастлив от теглото си и най-
важното – да си здрав! Пожелавам ви да се
храните и да пиете вода, така че тялото ви
да е доволно и най-вече да имате самочувст-
вието на здрави, красиви и щастливи хора!



Идеите, разсъжденията и съветите в книгата не
заместват консултацията с лекар! Търсете медицин-
ска помощ по всички свързани със здравето ви
въпроси.

В тази книга няма да намерите абсолютни исти-
ни. Нито пък цели да наложи изкуствен набор от
ценности върху начина ви на живот. Правилното
хранене означава естествено да следвате древните
кодове, които са запечатани във всяка клетка от тя-
лото ви. Приемете я като възхвала на вашето здра-
ве и индивидуалност.
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Ïðåäãîâîð

Æèâîò áåç ëþáîâ íå å æèâîò. Íå ñå ïèòàé êúì êàêâà

ëþáîâ äà ñå ñòðåìèø - äóõîâíà èëè ìàòåðèàëíà, áî-

æåñòâåíà èëè çåìíà, èçòî÷íà èëè çàïàäíà... Çàïî÷íåø

ëè äà äåëèø íåùàòà, âúçíèêâà íîâî è íîâî äåëåíå. Ëþ-

áîâòà íÿìà åòèêåòè, íÿìà îïðåäåëåíèÿ. Òÿ ïðîñòî å

òîâà, êîåòî å.

Ëþáîâòà å æèâà âîäà. À âëþáåíèÿò å äóøà îò îãúí!

Ñâåòúò ñå âúðòè ïî äðóã íà÷èí, êîãàòî îãúíÿò îáèê-

íå âîäàòà.

Åëèô Øàôàê

Любов е моето определение на отношението, което
човек може да изпитва към себе си, към душата си и тя-
лото си.

Любов не е само определението на влечението ни към
друг човек.

Любовта е това, което ни прави завършени.
Не приравнявам любовта със себелюбието. Но да оби-

чаш това, което си, и целта на живота ти да е да се
усъвършенстваш и да се раздаваш – е пътят, който аз
съм избрала. Много често хората, с които се срещам,
ми задават въпроса: “Каква е тайната на успеха?” От-
говорът е прост и за съжаление доста неразбираем: Да
видиш себе си като едно прекрасно творение (незави-
симо колко килограма е), което се движи в пространст-
вото и общува, дава и приема любов с околните и при-
родата и подчинява живота си на красотата – това за
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мен е средството да постигам мир в душата си и краси-
ва форма на тялото си.

Основната причина да сме дебели (или да си мислим,
че сме дебели), да се чувстваме грозни, да си мислим, че
никой не ни обича, да нервничим, че животът ни не е
такъв, какъвто искаме, че човекът до нас не е това, което
сме си представяли, че децата ни не са тези, които ни
подхождат, е проста: Неосъзнато мразим себе си и жи-
вота си! И най-лесният начин да се накажем е да се
натъпчем с нещо вкусно или да прекалим с алкохола. Да
изпитаме моментно облекчение и забрава и след малко
да продължим да се мразим за стореното, да се самооб-
виняваме за малодушието си и да изпитваме злоба към
лошо раздадените ни карти от живота. И всичко това да
избива в агресия към себе си и околните.

Откакто съм слаба, установих много пряка зависимост
между това как се чувствам и как изглеждам. Отношени-
ето на хората към мен не се е променило (с малки изклю-
чения, свързани най-вече с похотливи погледи). Семей-
ството ми се влияе главно от настроението и излъчване-
то ми, а не от килограмите. Приятелите ми са същите и
за тях аз съм си просто Петя. Колегите ме възприемат
основно според работата ми. Срещите ми с хората про-
тичат лъчезарно и независимо колко трудно се живее в
България, намираме искрица радост. И външният ми вид
за мен съществува само в огледалото. Доволна съм от
това как промених външността си най-вече затова, че про-
мених отношението към себе си. Смятам, че както се гри-
жим за душата си, така трябва да се грижим и за тялото
си. Моят живот е подчинен на баланса както в мислите,
така и в храненето. Сама се грижа за всичко в живота си
– да отглеждам и възпитавам сина си, да нахраня и раз-
ходя кучето си, да направя приемен ден, да платя сметки-
те за тока и газта, да отида навреме на среща, да изслу-
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шам проблемите на много хора и да се опитам да помог-
на, да почистя калните маратонки на сина ми, да заредя и
измия колата, да участвам в извънредни комисии за про-
блемите и решенията на актуални въпроси, да си зашия
копчето на сакото, да изгладя ризата на сина ми за учи-
лище, да му приготвя закуска, да преодолея сутрешния
трафик и нервните изблици на всички шофьори и между-
временно да напазарувам, преди да затворят супермар-
кета. Познато ли ви е? Живот на един нормален и нато-
варен българин, който не е по-различен от този на всеки
динамичен човек. Но има една тайна, която ми дава сили
и удоволствие от този натоварен и отговорен живот. Тай-
ната е в любовта към живота – голяма част от тази
любов пренесох в храненето и приготвянето на храната.
Това за мен беше ключът за постигането на успех на-
всякъде.

Ще ви предложа едно приятно изживяване към чудес-
ния вкус и съставки на храната и нейното приготвяне и
най-вече към радостта от храненето. Ще ви предложа
пътуване в света на водата – прекрасна и уникална, кое-
то се надявам да ви е полезно и забавно.
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