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ПредисЛОВие

Уважаеми читатели,
Аз съм Ипократис Пападимитракос – кинезитера-

певт и психолог, консултант по храненето и свърза-
ните с него проблеми. 

Няма да крия, че съм преживял и изпитал върху 
себе си всичко, което ще прочетете по-нататък в тази 
книга. Една година след пристигането ми в България 
тежах 120 килограма. Днес съм наясно какво ми до-
кара тези килограми – рязката промяната във всеки-
дневния ритъм и начина на живот. 

Тогава положих доста усилия, за да се справя с 
тях, но знам, че никога не е късно проблемите отново 
да се повторят. 

Въпросите, които ви задавам в книгата, са същите, 
на които самият аз дълго съм търсил отговорите. 

За нейното съдържание допринесоха над десетго-
дишните ми наблюдения и анализ на хранителните 
навици и поведението към храната – както на моите, 
така и на моите клиенти. Тя ще ви запознае с лична-
та ми гледна точка за ролята на храненето в нашия 
живот, ще изясни причините за проблемите с кило-
грамите, ще ви покаже начин или поне посоката, по 
която всеки може да ги разреши, подобрявайки свое-
то здравословно и психическо състояние. 

Моята гледна точка за храненето до голяма сте-
пен се различава от позицията на класическата дие- 
тология. Обикновено наднормените килограми се 
третират като обменни заболявания или нарушения 
на метаболизма. 
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Но аз съм убеден, че причините за тях в повечето 
случаи са психосоматични*, че се дължат на цялост-
ното ни (и то неправилно) поведение към храната, на 
вредните ни навици и лошия хранителен стереотип.

Надявам се да помогна на онези от вас, които искат 
да променят начина си на живот и да поемат отговор-
ност за собственото си физическо и душевно здраве. 

Ако смятате, че този аспект ви интересува, про-
дължете напред. Но ако сте от хората, които очакват 
само поредната диета за бързо отслабване, просто 
оставете книгата. 

Може да ви се стори, че задавам прекалено много 
въпроси, вместо да предлагам готови отговори. Това 
е така, защото целта ми е да ви накарам да мислите и 
да разсъждавате, да спорите с мен и със себе си, до-
като постепенно изяснявам причините за неправил-
ното поведение към храната, както и средствата да го 
преодолеем. Искам да ви насочвам в това пътуване 
към себе си, за да откриете своя личен, индивидуален 
начин на хранене, който ще ви осигури стройна фи-
гура, ще ви гарантира добро здравословно състояние 
и ще изпълни живота ви с енергия и щастие. 

Ако сте готови да ме последвате в това приключе-
ние, нека започнем със следното разсъждение:
•	 Когато човек поддържа „ненормални“ кило-

грами или има „ненормални“ усещания (по-
следица от храненето – киселини, подуване на 
корема, газове или чувство за тежест), не е ли 
логично да допуснем, че причината за тях е в 
„ненормалното“ му хранене? 

* Влиянието на мисълта върху реакциите на тялото и особено 
върху телесните неразположения и заболявания. – Бел. ред.
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Следователно това, от което всеки се нуждае, е 
„нормално“ хранене, т.е. хранене, чрез което да нор-
мализира и поддържа теглото си, както и свързаното 
с него душевно и физическо здраве. 

За щастие или не, всички ние сме толкова различ-
ни, че още никой не е измислил (и не е възможно!) 
универсална формула или рецепта за нормално хра-
нене. Ето защо моята цел е първо да ви накарам да 
си отговорите на въпроса: Кое е моето нормално 
хранене? А след това да се запознаете и с начина, по 
който да го постигнете.

Може да се съгласите с мен или да ме оборите, 
може да ви стана симпатичен или неприятен, може да 
ви успокоя или да ви ядосам, може да ме намразите 
или да ме заобичате, но във всички случаи, ако успея 
да предизвикам което и да е от тези чувства, за мен 
ще означава, че съм успял.

Нека заедно надзърнем зад многопластовата същ-
ност на храненето, зад свързаните с него митове и 
заблуди, правила и ограничения, за да изминем заед-
но изпитаните етапи – от осъзнаването на проблема 
през желанието за промяна до методите на действие в 
името на крайната цел – хармонична фигура и добро 
здраве. 

Успехът е на ваша страна!
Приятно четене!
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ВМесТО УВОд

Здравейте, г-н пападимитракос,
пише ви един ваш клиент. На 14. 08. 2008 тряб-

ва да се явя на контролно измерване при вас, но за 
съжаление няма да го направя. през последния ме-
сец не съм отслабнал изобщо, ала вината за това 
е изцяло моя. Не спазвах препоръчания от вас ре-
жим. Дадох си сметка, че за в бъдеще също няма 
да мога да го спазвам. Спазването му би било в 
противоречие с моя начин на живот. осъзнах, че 
за съжаление в момента не мога да променя нищо. 
Казвам „за съжаление“, защото напълно осъзна-
вам нуждата да отслабна драстично. Не мога да 
направя това с цената на моята идентичност. 

В момента не знам какво точно ще правя, но 
ще се опитам да открия и други приятни неща 
освен любимото ми седене на маса. Дано не съм 
оставил у вас неприятно впечатление, тъй като 
е много вероятно да прибягна отново до вашите 
услуги. 

С уважение,
Н.Р. 
Възраст: 42 години, тегло: 164 кг

Горният текст ми бе изпратен като мейл от човек, 
с когото се запознах в кабинета ми. Той ме посети 
по собствено желание с надеждата да отслабне. Ци-
тирам писмото му, тъй като то най-добре илюстрира 
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онова, което ще се опитам да изясня в тази книга – 
една различна гледна точка към храненето.

На пръв поглед то изглежда елементарен физиоло-
гичен процес, но в действителност е пряко свързано 
не само с физиологията, а и с психиката на човека. За-
това и грешките, които допускаме, се отразяват както 
на тялото, така и на душата ни. Храната може да е 
най-добрият ни приятел, но и най-лошият ни враг. 

Хората често се питат: „Защо напълнявам? Ето, 
гладувам, отслабвам, а после отново напълнявам...“ 
Те търсят отговора. Някои са искрени в оценката 
си: „Изглежда, защото прекалявам с храната“, други 
подозират: „Може би защото не се храня редовно, а 
само вечерям“, трети се оправдават: „Е... сигурно е... 
от възрастта“; ... от хормонално лечение, ... от стреса, 
... от генетично предразположение. 

Не, мили хора, ГРЕШИТЕ! 
Нито хормоналните препарати, нито стресът, нито 

годините имат калории! В основата на всичко е хра-
ненето! А стресът, хормоните и възрастта са второ-
степенни фактори, които разбира се, влияят на хра-
нителните навици и метаболитния ритъм! 

Някои от вас биха казали за моя клиент: „Истин-
ски нещастен и безотговорен човек! Има толкова из-
лишни килограми, а се отказва така лесно. Нали става 
въпрос за здравето и за живота му!“ 

Но дали е така? 
Защо не преведем позицията му с думите: „Аз по-

емам отговорност за своето хранене, осъзнавам своя 
ИЗБОР. Няма причина да се оправдавам, моите кило-
грами са си МОИ, другите това не ги засяга.“ 
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