
 

Овладей Глада си: Пълно Ръководство от Д-р Мо 

Добре дошли в официалното ръководство за контрол на апетита! Ако 

някога сте се чувствали като роб на внезапния глад или 

неконтролируемото желание за сладко, това ръководство е за вас. Като 

лекар, аз знам, че гладът не е просто въпрос на „воля“ – той е сложен 
биологичен процес, управляван от хормони, навици и психология. В 

следващите страници ще ви науча как да „хакнете“ тези процеси, за да 

си върнете контрола и да се чувствате сити и енергични през целия ден. 

Когато разберете как функционира тялото ви, ще спрете да се борите с 

него и ще започнете да работите заедно за постигане на оптимално 

здраве и тегло. 
 

1. НАУКАТА ЗАД ГЛАДА: ГРЕЛИН СРЕЩУ ЛЕПТИН 

Гладът и ситостта се управляват от два основни хормона, които постоянно 

си комуникират с вашия мозък чрез хипоталамуса. Грелинът, известен 

като „хормонът на глада“, се произвежда предимно в стомаха и 

сигнализира на мозъка, когато е време за ядене. Неговите нива се покачват 

рязко преди хранене и спадат след него. От друга страна, Лептинът е 

„хормонът на ситостта“, произвеждан от мастните клетки, който казва на 
мозъка, че имаме достатъчно енергийни запаси и можем да спрем да ядем. 

Балансът между тези два хормона е ключът към здравословния апетит. 
 

Фактор Влияние върху хормоните Практически съвет от Д-р 

Мо 

Сън Липсата на сън повишава 

Грелина и понижава Лептина 

Спете поне 7-8 часа за 

хормонален баланс 

Протеин Най-мощният потисник на 

Грелина 

Включете протеин във всяко 

хранене 

Стрес Хроничният стрес обърква 

сигналите за ситост 

Практикувайте дихателни 

упражнения преди ядене 

Диети Екстремното гладуване кара 

тялото да „вика“ за храна 

Избягвайте твърде 

нискокалорични режими 

Когато тялото влезе в режим на оцеляване поради твърде малко калории или липса на 

сън, биологичните сигнали стават толкова силни, че никаква воля не може да ги спре 

дългосрочно. Затова е важно да поддържате стабилни нива на тези хормони чрез 

правилен начин на живот. 

 



 

2. ИНДЕКС НА СИТОСТ: КОИ ХРАНИ НИ ДЪРЖАТ СИТИ 

НАЙ-ДЪЛГО? 

Не всички калории са еднакви по отношение на засищането. Някои храни 

ни засищат за часове, докато други ни карат да огладнеем почти веднага 

след консумация. Индексът на ситост е научен инструмент, който измерва 

колко дълго дадена храна ни държи сити. Храните, богати на протеини, 

фибри и вода, имат най-високи резултати, тъй като те физически разтягат 

стомаха и забавят храносмилането, изпращайки продължителни сигнали за 

ситост към мозъка. 
 

Топ храни за 

ситост 

Защо работят? Как да ги консумирате? 

Варени картофи Най-висок резултат в индекса; богати 

на фибри 

Варени или печени (без 

мазнина) 

Яйца и Риба Висококачествен протеин и омега-3 

мазнини 
Идеални за закуска или обяд 

Овесени ядки Бавни въглехидрати и разтворими 

фибри 

С кисело мляко или плодове 

Зеленчуци Голям обем и вода, активират 

рецепторите 

Като голяма салата преди 

основното 

 

Златният съвет на Д-р Мо е винаги да започвате храненето си със 

зеленчуци или протеин. Това забавя изпразването на стомаха и ви кара да 

се чувствате сити по-бързо, предотвратявайки преяждането с по-

калорични храни по-късно в храненето. 

 

3. ХИДРАТАЦИЯ И СЪН: СКРИТИТЕ ФАКТОРИ 

Мозъкът често бърка сигналите за жажда с тези за глад, тъй като 

центровете за управление на двата процеса в хипоталамуса са много близо 

един до друг. Много хора посягат към храна, когато всъщност тялото им 

просто има нужда от вода. Освен това, сънят играе критична роля в 
метаболизма – само една нощ недоспиване може да повиши нивата на 

кортизол и да активира ендоканабиноидната система, която ни кара да 

желаем вредни, висококалорични храни. 

 

 

 
 



 

Навик Полза за апетита Механизъм на действие 

Вода преди 

ядене 

Намалява калорийния 

прием 

Активира рецепторите за разтягане в 

стомаха 

Електролити Спира желанието за солено Балансира минералите в клетките 

Качествен сън Намалява „вълчия глад“ Стабилизира нивата на Грелин и Лептин 

Хладна стая Подобрява метаболизма Помага за по-дълбок и възстановяващ сън 

Пиенето на две чаши вода около 30 минути преди хранене е един от най-
лесните и ефективни начини да намалите апетита си по естествен път. 

Ако често изпитвате желание за солено, добавете щипка качествена 

морска или хималайска сол към водата си, за да подкрепите нивата на 

натрий и електролитния баланс. 
 

4. ПСИХОЛОГИЯ НА ХРАНЕНЕТО: ОСЪЗНАТОСТ 

СРЕЩУ ЕМОЦИЯ 

Често ядем не защото сме гладни физически, а защото сме отегчени, 

тъжни или под силен стрес. Това е т.нар. „емоционално хранене“. 

Осъзнатото хранене (Mindful Eating) е практика, която ни помага да се 
свържем отново с истинските сигнали на тялото си. На мозъка му отнема 

около 20 минути, за да получи сигнала за ситост от стомаха, затова 

бавното дъвчене и липсата на разсейващи фактори като телевизор или 

телефон са от решаващо значение за контрола на теглото. 
 

Техника Как се прави? Резултат 

Правилото на 20-те 

минути 

Дъвчете бавно и правете 

паузи 

Мозъкът успява да „чуе“ ситостта 

Скала на глада Оценете глада си от 1 до 

10 

Разграничава физическия от 

емоционалния глад 

Без екрани Яжте без телефон или 

телевизор 

По-добро храносмилане и 

удовлетворение 

Дихателна техника 5 дълбоки вдишвания 

преди ядене 
Активира „rest-and-digest“ системата 

Преди да посегнете към храната, опитайте техниката „Спри и 

помисли“. Ако гладът ви е внезапен и специфичен (например само за 

шоколад), вероятно е емоционален. Физическият глад се появява 

постепенно и може да бъде задоволен с всякакъв вид истинска храна. 



 

Финални думи от Д-р Мо 

Контролът на глада не е битка, която трябва да печелите всеки ден чрез 

мъчение и лишения. Това е система, която трябва да изградите с търпение 
и разбиране към собственото си тяло. Когато храните клетките си с 

правилните нутриенти, хидратирате се правилно и давате на нервната си 

система необходимата почивка, „волята“ вече не е необходима – тялото ви 

само ще ви води към правилните избори. 
 

Запомнете: Вие контролирате храната, а не тя вас! Бъдете постоянни 

и се вслушвайте в сигналите, които тялото ви изпраща. 
 

Забележка: Информацията в това ръководство е с образователна цел и 

не представлява медицинска диагноза или лечение!!! 


