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Този наръчник е провокиран от видеата на Светлана Николова. Благодарен съм ѝ за споделените 
знания и идеи, които ми помогнаха да погледна критично на общоприетите „здравословни“ норми и 

да потърся по-ефективен подход към здравето си. 

 
Част 1: Капаните на природата 
 

Защо растенията не искат да бъдат изядени? 

Всеки организъм има свой начин да оцелее. Зайците бягат, таралежите ползват бодли. А растенията? 

Те не могат да мръднат от мястото си. Вместо това, те са развили истински „биологични 

лаборатории“ за отрови. Тези защитни вещества наричаме антинутриенти. Представи си ги като 

миниатюрни, опасни капани, скрити в храната, както е показано в Рис. 1. Най-известните от тях са 

оксалатите. Те се срещат в големи количества в „здравословни“ храни като спанак, цвекло и 

бадеми. Ето как работят те: 

• Биологичната защита: Както виждаш в „микроскопския“ поглед на Рис. 1, растенията 

използват тези оксалати (изобразени като остри кристали) като щит срещу нашественици. 

• Пътят към бъбреците: Когато изядем тези растения, оксалатите преминават през нашето 

храносмилане, но те не се усвояват полезно (стрелката в Рис. 1). Вместо това се насочват към 

кръвния поток и достигат до бъбреците. 

• Кристализация: Там те се срещат с калция и кристализират (в десния край на Рис. 1). 

Резултатът са болезнените камъни, които увреждат бъбреците ни. 

Това е първият ни урок: дори нещо, което изглежда „зелено и здравословно“ на повърхността, в 

своята „вътрешна лаборатория“ може да крие скрито напрежение за тялото ти. 

 
Рис. 1 

 

https://www.facebook.com/svetlana.nikolova.925
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Част 2: „Шкурката“ в кръвоносните ни съдове 
 

Магистралата на кръвоносните съдове 

Много хора си представят кръвоносните съдове като стари метални тръби, по които 
постепенно се „налепя“ мазнина – точно като котлен камък или мас в сифон на мивка. Това е 
дълбоко погрешно. Холестеролът не се „лепи“ просто така по стените. Той е жизненоважен 
ресурс за клетките и тялото го пренася в кръвта постоянно. Ако просто се лепеше, всеки от нас 
щеше да има запушени съдове за броени седмици. 

1. Как се случва „белята“ всъщност? 

За да се образува плака, първо трябва да има нараняване. Твоите кръвоносни съдове имат 
отвътре защитен „килим“ – гликокаликсът (зелените „мъхчета“ на картинката Рис. 2). Той е 
интелигентна бариера, която казва на холестерола: „Продължавай нататък, тук не ти е 
мястото!“. 

• Ефектът на шкурката: Когато ядем много захар или преработени зърнени храни (хляб, 
тестени изделия, сладки плодове в големи количества), кръвната захар в тялото ни скача. 
Тези захари (зелените топчета на Рис. 1) действат като шкурка върху нежния килим на 
гликокаликса. Те го драскат и износват при всеки удар. 

2. Защо точно sdLDL? 

Когато „килимът“ се прекъсне, защитата пада. Едва тогава малките, „лоши“ частици холестерол 
(жълтите топчета, наречени sdLDL) проникват директно в стената на съда (Рис. 2). Те не се 
„лепят“ отвън, а се вмъкват под повърхността, където тялото не ги иска. 

3. Имунната реакция: не просто „налеп“, а борба 

В момента, в който тези частици sdLDL се озоват там, където не им е мястото, те се окисляват 
(oxLDL – тъмните топчета на Рис. 2). Тялото ги разпознава като „чужди“ и опасни. 

• Имунната атака: Имунните клетки (макрофагите) пристигат, за да ги изядат и 
почистят. Но тези частици са толкова много, че имунните клетки се преяждат, 
„напълняват“ от мазнини и умират на място. 

• Резултатът: Това, което виждаме като плака, всъщност е купчина от умрели имунни 
клетки, мазнини и възпаление, затворени под капачка в стената на съда Рис. 2. Това е 
активен възпалителен процес, а не пасивно „налепване“. 

Накратко: Холестеролът не е „лепило“. Той е просто строителен материал, който се озовава на 
грешното място, защото ние сами сме „надрали“ защитната стена на съдовете си с прекомерна 
захар и грешни въглехидрати. 
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Рис. 2 

 

 

Част 3: Какво се случва „под капака“? 

Повечето хора отиват на лекар, пускат им „стандартен панел“, лекарят казва „всичко е в норма“ и хората 
си тръгват спокойни. Но стандартният панел често е като да проверяваш само дали ти свети крушката 
на таблото, докато двигателят ти може да е пред разпад. Ако искаш да знаеш истината за здравето си, 
трябва да погледнеш по-надълбоко. В лаборатории като „Бодимед“ можеш сам да си заявиш тези 
изследвания, без да чакаш някой да те убеждава. 

Критичният списък: Кои маркери ни казват истината? 

Ето кои изследвания си заслужава да си направиш, за да имаш реална представа за риска: 

• Липиден профил – пълен (ApoB, Lp(a), Non-HDL): Това е твоята „библия“ за съдово здраве. Не 
се задоволявай с обикновен холестерол. ApoB ти казва реалния брой „лоши“ частици, които 
могат да направят плака, а Lp(a) е генетичен фактор, който е добре да знаеш, за да си подготвен. 

• hs-CRP (високочувствителен CRP): Това изследване показва дали в момента в съдовете ти има 
„пожар“ (възпаление). Дори леко завишени нива са ясен сигнал, че атеросклеротичният процес 
е активен. 

• HbA1c (Гликиран хемоглобин): Това е показателят за последните 2-3 месеца. Ако е висок, значи 
захарта ти постоянно „драска“ гликокаликса ти. Това е ключът към инсулиновата резистентност. 

• Хомоцистеин: Много хора го пропускат, а това е критичен маркер. Високият хомоцистеин 
означава метаболитни токсини, които директно „разяждат“ вътрешната обвивка на съдовете ти. 

Защо това е важно (отвъд холестерола)? 



Холестеролът не е враг: Инженерен наръчник за оцеляване в свят на медицински митове 
от Нед – blog.nediko.info 

Освен сърдечните рискове, тези изследвания ни помагат да засечем и „тихите“ проблеми от 
растителните храни, които често пренебрегваме: 

 

Рисков фактор Какво ни казва маркерът 

Сърдечно-съдов 
риск 

ApoB и Lp(a) показват дали има реална опасност от плаки, дори ако 
„стандартният“ LDL изглежда наред. 

Системно 
възпаление 

hs-CRP ни показва дали тялото ти се бори с хронично възпаление, често 
подхранвано от антинутриенти и грешна диета. 

Метаболитен 
стрес 

HbA1c разкрива дали захарта ти е „шкурката“, която износва защитния слой 
(гликокаликса) на съдовете ти. 

Ендотелна 
дисфункция 

Хомоцистеинът е индикатор за клетъчен стрес и увреждане на съдовите 
стени, което често се влияе от дефицити в хранителния режим. 

 

Икономическа логика 

В „Бодимед“ и други популярни лаборатории тези изследвания се предлагат в комплексни пакети, 
което е много по-изгодно, отколкото да ги пускаш едно по едно. Ето примерна разбивка на цените (към 
днешна дата – 24.06.2026): 

• Липиден профил – пълен (включващ ApoA1, ApoB, Lp(a) и др.): 33.75 € 

• hs-CRP: 7.67 € 

• HbA1c: 7.67 € 

• Хомоцистеин: 17.90 € 

Моят съвет: Не пести от тези изследвания. Това е единственият начин да разбереш дали начинът ти на 
живот и хранене наистина работят, или просто „гасиш пожари“ с евтини и неефективни тестове. 

Това е твоята „база данни“. С тези резултати в ръка, когато отидеш при лекар, разговорът вече 
ще бъде на съвсем друго, професионално ниво. 

 

Част 4: Протоколи за „митигиране“ 
Как да неутрализираме вредите 
Нека уточним веднага: това не е готварска книга и не ти казвам какво да ядеш. Това е наръчник за 
„инженерна оптимизация“ на чинията ти. Ако решиш да консумираш растителни храни, които съдържат 
антинутриенти, не е нужно просто да ги изключиш. Можеш да използваш прости техники, с които да 
„източиш“ част от тези защитни химикали, преди те да попаднат в тялото ти. 
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Ние не променяме природата на растението, ние просто неутрализираме неговия „биологичен капан“. 

Как да „обезвредим“ растенията преди консумация 

Ако в менюто ти присъстват зеленчуци или ядки, приложи тези техники, за да намалиш натоварването 
върху метаболизма си: 

• Накисване (за ядки, семена и бобови): Повечето „антинутриенти“ (като фитатите) са 
концентрирани в обвивката на семето, за да го пазят в почвата. Накисването във вода (поне 12-
24 часа) ги „активира“ да се освободят от защитата си, за да покълнат. Изхвърляй водата – тя е 
пълна с това, което не искаш в тялото си. 

• Продължителна термична обработка (за зеленчуци като спанак, цвекло, зеле): Варенето е 
много по-ефективно от печенето или суровото ядене при намаляване на оксалатите. Важно: 
винаги изхвърляй водата, в която си варил зеленчуците, защото оксалатите се извличат в нея. 
Ако я използваш за супа, ти просто връщаш токсините обратно в чинията. 

• Ферментация (за зеленчуци и зърнени): Това е „инженерният“ начин да оставиш микробите да 
си свършат работата вместо теб. Ферментирането (кисело зеле, кисели краставички, квасен 
хляб) разгражда голяма част от сложните защитни структури на растенията, които иначе биха 
дразнили стомаха ти. 

• Белене и премахване на семките: В много растения „защитата“ е концентрирана именно в 
кожата и семките – там са най-високите концентрации на лектини. Ако премахнеш тези части, 
драстично намаляваш „химическия удар“ върху храносмилателната система. 

Златни правила за „митигиране“ 

1. Калциево „свързване“: Ако консумираш храни с високо съдържание на оксалати (като спанак), 
добави към тях източник на калций (например млечни продукти). Калцият се свързва с оксалата 
още в червата и така той не стига до бъбреците ти. 

2. Ротация: Не яж едни и същи „зелени и здравословни“ храни всеки ден. Така не позволяваш на 
определен тип антинутриенти да се натрупват в тялото ти. 

3. Умереност (не прекалявай): Дори най-безопасната храна става проблем, ако претовариш 
системата. Дозировката е ключова – когато порцията ти е разумна, тялото разполага с ресурс да 
преработи и малкото количество „шум“, без да се стига до натрупване на токсини или 
метаболитен стрес. 

4. Движението като катализатор: Не разчитай само на това, което ядеш. Метаболизмът не е 
статична система. Когато се движиш – дори и с обикновена разходка след хранене – ти 
„задвижваш“ циркулацията и помагаш на тялото си да преработи хранителните вещества по-
ефективно. Движението е най-бързият начин да „изчистиш“ излишната кръвна захар и да 
поддържаш ендотела си гъвкав и здрав. 

5. Слушай тялото си: Ако след хранене с определен зеленчук се чувстваш подут, уморен или имаш 
„тежест“, това е сигнал, че „митигирането“ не е било достатъчно. Запиши си го като провал в 
системата и го избягвай в бъдеще. 

Накратко: Твоята цел не е да бъдеш перфектен, а да бъдеш ефективен. Използвай тези методи, за да 
намалиш шума в системата си. Така храненето няма да бъде източник на възпаление, а просто енергиен 
ресурс. 
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Част 5: Дисциплина вместо оправдания 
Фундаменталната поддръжка 

Спри да се оправдаваш с възрастта и поеми отговорност за своето тяло. Болката в ставите, гърба и 
мускулите не е „биологична присъда“, а сигнал от твоята система, че е подложена на хронично 
възпаление поради грешни избори. Тялото е сложна машина – ако я „гориш“ с неподходящо гориво и не 
я обслужваш, тя започва да дефектира. 

За да върнеш свободата на движението си, превърни тези 10 правила в свой ежедневен „протокол за 
поддръжка“. 

10-те златни правила за ежедневна оптимизация 

1. Хидратация (Старт): 400-500 мл топла вода веднага след ставане. Тя „измива“ метаболитните 
остатъци и подготвя тъканите за деня. 

2. Сутрешна мобилност: 15 минути за врат, рамене, кръст и колене. Ставите се хранят чрез 
движение (дифузия), а не чрез лекарства. 

3. Минимум 10 000 стъпки: Лимфната система няма „помпа“ като сърцето – тя се задвижва само от 
движението на мускулите ти. 

4. Елиминиране на „шкурката“: Изключи рафинираната захар и бялото брашно. Това са най-
бързите горива за системното възпаление. 

5. Инвестиция в „смазка“: Заложи на Омега-3 (мазна риба) и зехтин. Добави куркума с черен 
пипер – това е твоят естествен щит срещу възпалението. 

6. Микронутриенти (Магнезий и D3): Критични за релаксацията на мускулите и здравината на 
костите. Не гадай нивата си – изследвай ги. 

7. Мускулен корсет: Силова тренировка 3 пъти седмично. Силните мускули „отбрехват“ 
напрежението от ставите ти. 

8. Хранителен прозорец: Не яж 3 часа преди сън. Дай шанс на тялото да се регенерира, вместо да 
хаби енергия за храносмилане. 16-часов фастинг е златен стандарт за автофагия (клетъчно 
„почистване“). 

9. Биологичен ритъм: Лягане преди 22:30 ч. Регенерацията на тъканите е най-активна преди 
полунощ. 

10. Контрол на стреса (5-5-5): 5 секунди вдишване, 5 задържане, 5 издишване. Това принудително 
сваля кортизола, който буквално разяжда тъканите ти при хроничен стрес. 

Защо това работи (Инженерна гледна точка) 

• Възпалението: Хроничното нискостепенно възпаление е в основата на почти всяка дегенерация 
(артрит, хернии). Преминаването към Омега-3 и премахването на растителните „токсини“ е 
протоколът за изключване на „пожара“. 

• Чревна бариера: 70-80% от имунната ти система е в червата. Ако ядеш храни, които ги „дразнят“, 
токсините навлизат в кръвта и имунната система атакува собствените ти стави. Поддържането на 
червата е здраве за цялата система. 
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• Регенерация: Твоето тяло не се лекува, докато го тровиш. То се лекува, докато спиш и докато не 
се занимава с храносмилане. 

Твоето тяло е единственото място, в което си принуден да живееш. Резултатите не идват от късмет, 
а от дисциплина! 

 

 

 

 

 

 

Няма нелечими болести, има само нелечими пациенти. 

Valeri Sinelnikov 


