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Въведение

Аз съм средностатистически човек. Аз съм обикновен. Аз 
съм като всички останали. През по-голямата част от живо-
та си съм водил битка с теглото си. Бил съм дебел, бил съм 
слаб и всичко помежду.

Аз съм като почти три четвърти от населението, стра-
дащо или от наднормено тегло, или от затлъстяване, и в ре-
зултат на това здравето му е застрашено. Откакто бях де-
те, многократно качвах и смъквах килограми. Когато ги кач-
вах, си налагах изтощително ограничаване, докато ги сваля 
отново, само за да си ги върна още веднъж. Това беше цикъл 
от отчаяние, възстановяване и връщане към отчаянието. 

Вече не. 
Можем да си върнем здравето. Драстичното и трайно 

отслабване е възможно. Всеки, който се бори с наднормено 
тегло, може да се освободи завинаги от токсичните, опас-
ни за здравето мазнини. Нека бъда ясен: проблемът е имен-
но тази токсична мазнина, наречена висцерална мастна тъ-
кан, която се натрупва във и около органите, а не колко сме 
дебели или слаби. 
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Сега разполагаме с високоефективни лекарства срещу 
затлъстяване, известни като GLP-1 (глюкагоноподобен пеп-
тид-1) агонисти. Тези лекарства направиха революция в раз-
биранията ни за отслабването и за самото затлъстяване. 
Твърде дълго телесното тегло беше обгърнато в мистерия. 
Защо толкова много от нас са натрупали килограми? Защо е 
толкова трудно да отслабнем? И ако все пак успеем, защо е 
толкова трудно да задържим постигнатото тегло?

Фактът, че новите лекарства срещу затлъстяване са 
високоефективни, доказва, че наднорменото тегло или 
затлъстяването не са резултат от липса на дисциплина 
или воля – предразсъдък, който отдавна преобладава, дори 
в медицинските среди. Напротив, те са продукт на биоло-
гията. От клинични проучвания знаем, че тези лекарства 
действат главно чрез увеличаване на ситостта – или чув-
ството на удовлетворение и пълнота след хранене – и ус-
покояване на т. нар. хранителен шум, това вътрешно бър-
борене, което звучи в главите ни през целия ден. Хранител-
ният шум произтича от желание за и обсебеност от хра-
на. Когато хората спрат да приемат лекарствата срещу 
затлъстяване, неприятните усещания се връщат.

Храната, която владее ума ни, също е белег за пристрас-
тяване. Този рефрен, звучащ в главите ни, е резултат от 
ултрапреработените храни, които все повече се превръ-
щат в основна част от начина ни на хранене. През послед-
ните 50 години хранителната индустрия препълни супер-
маркетите, деликатесните магазини и кварталните пазари 
с неустоими, силно преработени, много вкусни, енергийно 
плътни, високогликемични храни – т.нар. ултрапреработе-
ни храни, – които тихомълком завзеха центровете за въз-
награждение в мозъка ни. С други думи, тези храни са при-
страстяващи.
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Широката им достъпност създаде постоянен негати-
вен натиск върху нашия мозък, като задейства веригите 
на пристрастяване в него – предизвиквайки несъзнателен 
глад, както и компулсивно преяждане – и отключва проме-
ни в неврохормоните, контролиращи теглото. В резултат 
нашето зададено тегло – т.е., диапазонът на теглото, към 
който тялото естествено се стреми – се е увеличило. Сега 
сме притиснати между „постиженията“ на американската 
хранителна индустрия и възможностите на нашия метабо-
лизъм. Наднорменото тегло или затлъстяването са се пре-
върнали в нещо нормално за нас, в резултат на което наблю-
даваме увеличение на заболяванията и състоянията, причи-
нени от токсичните мазнини, включително артрит, ня-
кои форми на рак, кръвни съсиреци, диабет тип 2, хипер-
тония, повишени липиди в кръвта, коронарна артериална 
болест на сърцето, деменция и инсулт. Това е здравна ка-
тастрофа, достигнала своя апогей на всички нива. Насто-
ящите прогнози не сочат значителна промяна в продължи-
телността на живота през следващите три десетилетия, 
но за сметка на това отбелязват съществен ръст на забо-
ляванията, причинени от затлъстяване. Виновникът не е 
теглото или индексът на телесна маса (ИТМ), а висцерал-
ната мастна тъкан. Чрез намаляване на хроничните заболя-
вания, следствие от нея, можем да подобрим продължител-
ността и качеството на живот. С други думи, основният 
ключ към нашето дълголетие е свързан с намаляването на 
тази токсична мазнина.

Освен това сериозно сме подценили важната роля, коя-
то зависимостта от храната играе за контролирането на 
теглото. Ултрапреработената храна е нашата нова цига-
ра и е от решаващо значение да разберем промените, кои-
то трябва да настъпят в нашия живот, в нашите тела. Д-р 
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Джордж Куб, директор на Националния институт за злоупо-
треба с алкохол и алкохолизъм, казва: „За всички вещества, 
които въздействат върху мозъка, все някога плащате цена-
та... Ако продължавате да консумирате супервкусни храни, 
вие променяте физиологията на тялото“.

С помощта на тези лекарства днес за пръв път в исто-
рията на медицината можем целенасочено да преобразим 
пристрастяващите невронни пътища, което ни позволя-
ва да променим категорично теглото си. Това не е лесно, а 
крие и рискове. Също така не е за всеки. И все пак, за много 
хора, които са водили продължителна и тежка битка с ки-
лограмите – включително и аз – тези лекарства предлагат 
значителни ползи за здравето и емоционалното състояние.

Но не се заблуждавайте: тук не става въпрос за магически 
хапчета. Предписването единствено на тези лекарства не 
отговаря на стандартите за добро медицинско обслужване, 
а и все още не сме разбрали как да ги използваме безопасно в 
дългосрочен план. Лекарствата срещу затлъстяване дейст-
ват само докато се приемат; апетитът и теглото се връ-
щат, когато спрем прилагането им. Фармацевтичната ин-
дустрия ги определя като „лекарства с прием за цял жи-
вот“, тъй като тази стратегия им носи милиардни печал-
би. За някои хора това може да е правилният начин на дей-
ствие. Според мен тези лекарства са само едно от мощни-
те средства, които можем да използваме, за да контроли-
раме теглото и здравето си. Другите средства отдавна са 
налице – хранене, поведенчески терапии и физическа актив-
ност. Днес, ако ги използваме комплексно, можем драматич-
но и по здравословен начин да променим теглото си.  



15

Всички тези опции, самостоятелно или в комбинация, 
осигуряват необходимото пространство, така че да напра-
вим по-осъзнат избор – да заобиколим нашите пристрастя-
ващи вериги и да си създадем нови хранителни навици. „Ня-
мате представа колко е трудно всичко, когато си прекале-
но затлъстял – казва един защитник на пациентските пра-

Хранителна 
терапия

Физическа 
активност

Поведенческа 
терапия

Глюкагонподобен
пептид-1 лекарства 

Тегло

Центрове на възнаграждение/
Пристрастяващи вериги/

Неврохормони 

Изобилие от супервкусни, силно преработени, с висок гликемичен 
индекс и висока енергийна плътност леснодостъпни храни
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ва с познания в областта на диетологията, самият той от-
слабнал с повече от 90 кг, променяйки хранителните си на-
вици, но без да приема лекарства против затлъстяване, и 
допълва: – Начинът, по който се храня сега, е много по-ле-
сен.“ В известна степен тази идея важи за всички нас. Раз-
полагаме с редица инструменти за борба с хранителната за-
висимост, характерна за нашето време. Можем да ги изпол-
зваме, за да прекъснем зависимостта и да създадем предпос-
тавки за трайно отслабване.

Сега, когато имаме достъп до ефективни лекарства сре-
щу затлъстяване, начините, по които прилагаме всички те-
зи методи, са се променили. Въпросните лекарства проме-
нят хранителните ни предпочитания и значително намаля-
ват количеството консумирана храна, затова е важно лека-
рите, които ги предписват, да предоставят и съвети от-
носно режима на хранене. За съжаление, повечето от тях не 
са обучени в областта на храненето и нямат необходимата 
подготовка за управление на теглото. 

Може би най-важното е, че ефективното лечение изиск-
ва отдаденост за цял живот, но не по начина, по който го 
представят фармацевтичните компании. Трайното от-
слабване разчита на множество методи за доживотно при-
ложение. Реалистично погледнато, пътят към намаляване 
и поддържане на теглото предполага да изберете онзи ме-
тод, който при вас работи най-добре. Необходимо е да раз-
берете не само как да съчетаете различните инструменти, 
но и какви промени да направите, ако някой от тях започне 
да губи ефективността си.

С тази книга се надявам да изясня един физиологичен про-
цес, който отдавна предизвиква объркване и срам. Пътят 
към постигането на здравословно тегло не трябва да бъде 
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мъгляв, а прозрачен, състрадателен и основан на доказател-
ства. Отслабването и поддържането на теглото е лично, 
понякога самотно пътуване, но има и общовалидни истини. 
Сега за първи път събираме данните и изследванията, за да 
знаем как да ги използваме по най-добрия начин. Време е да за-
почваме. 




