


Събуди се за малко и виж,

че Животът е не само болка.

Усмихни се преди да заспиш.

Имаш себе си. Колкото толкова.

Събуди се. Навън е денят,

който ти си направил самичък.

Колко много надежди валят.

А мигът е роден за обичане...

Събуди се, поне за минута.

Не е много. Но стига за всичко.

Всеки дъх се равнява на чудо.

Всеки поглед ще бъде различен...

Събуди се! Сърцето ти иска

да се сбъдне съвсем осъзнато.

Нямаш време за повече мислене.

Имаш време да срещнеш душата си...

И когато се спреш за секунда

на ръба на една тишина,

в урагана на своята будност,

замълчи. Сътворяваш света.

Мира Дойчинова - irini

Събужд ане

8 април е Ден на Възкресението, на надгробната 
властност – победа над материята, т.е. Аз и Отец 
сме едно.

Осми април! Това е вярната, исторически мистич-
на Христова дата на Възкресението. Възкресението 
е най-великото Мирово тайнство, съхранило памет-
та на Откровението, че човекът е един зрим тео-
гон. Следгробната властност на Христос го осветли 
като верова доктрина и реална даденост. Роди дър-
зост и смирение, преобрази живота на човечеството 
и изведе нови добродетели – любов и жертва, свобода 
от смърт и безнадеждност. Затова в Новозаветие-
то четем: “О, смърт, къде е жилото ти?”
Възкресението в Духовната вълна на Мъдростта е 
надгробната властност на човека!

~ Ваклуш Толев, www.vaklush.org

* Виж “Хронологична енциклопедия на света”, том 3 – Б.ред.

Официалният 

Великден 

тепърва 

предстои, но 

ви честитим 

отрано, тъй като 

вече от години 

е извесен 

историческият 

факт, че 

реалната 

дата на 

Възкресението

 е 8-ми април.*  

Христос  Воскресе!
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Сънувах п
ролет – нежна като длан

,

с напъпили лалет
а във г

радина.

И вдишах твоя сви
ден дъх – тих, ням...

след т
олкова

 неслучен
и години.

След вси
чки просънувани лета,

в които все о
чаквах

 да се 
върнеш.

Ти слезе 
– слънчев знак на пролетта,

поверие от сън, наяве сб
ъднат.

Сбъдване...

Илко Илиев
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Жорж Санд

Би било огромна 
стъпка напред 
в развитието на 
човечеството ни, 
ако започнем да се 
храним с плодовете 
на Земята, 
а месоядството 
напълно изчезне от 
нейното лице. 
Всичко на света 
би било възможно 
от момента, в 
който надмогнем 
кървавите месни 
блюда и войните.

брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 

                          е литературният пcевдо- 
ним на Амандин Аврора Лусил Дюпен. Ро-
дена е на 1 юли 1804 г. в Париж, Франция. 
Баща й е незаконен пра-правнук на полския 
крал Августус II, а майка й е обикновена 
“жена от народа”, но пее добре, рисува, 
шие прекрасни рокли и се справя с всичко, 
с което се захване. Бащата почива при ин-
цидент, когато Аврора е съвсем малка. По-
голямата част от детството си детето 
прекарва при баба си Мари-Аврора дьо Сакс 
(Дюпен дьо Франкьой по мъж) в имението 
Ноан, провинция Бери. На 14 години е дадена 
за обучение в манастир и на 18 отново се 
връща в имението, което през почти целия 
й живот си остава нейна сигурна опора и 
крепост. Почива там на 8 юни 1876 г. 
Нейното творчество оказва влияние вър-
ху имена в световната литература като 
Достоевски, Лев Толстой, Гюстав Флобер 
и Марсел Пруст. Санд оставя след себе 
си многобройни романи, разкази, повести, 
пиеси и журналистически текстове, но 
най-голяма популярност й носят провин-
циалните романи като “Малката Фадет”. В 
противoвес на славата си на бунтар и скан-
дална личност, Санд създава изключително 
нежни и лирични героини. В повечето й лю-
бовни връзки, обикновено с по-млади от нея 
мъже, но винаги изявени личности, обик-
новено присъства елементът на майчина 
грижа и покровителстване, освен силното 
интелектуално привличане. “Чувството за 
нежно покровителство предхожда всяко 
друго чувство у нея. Да учи някого – това е 
истинското й призвание” – ще констатира 
Андре Мороа, един от нейните биографи.

Обичайните биографични очерци не дават 
данни, че Санд е била вегетарианка, но в ан-
глийски източници се цитира една нейна 
мисъл, заради която не можем да я отми-
нем...

Жорж Санд 

От Редакцията ~ www.compassionatespirit.com

Жорж Санд :

>>

>>
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брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 

“Ако умовете на човечеството бяха 
разбрали истината, че човек се раж-
да солидарен с всички хора, те щяха 
да бъдат в състояние да изработят 
план за по-справедливо и по-човешко 
общество… човек не е създаден да 
живее сам, още по-малко, за да живее 
в борба с подобните си…“ ~ Ж. Санд

       известно отношение тя на- 
помня старите френски романис- 
ти, разказвачите на рицарски под- 
визи и наивни легенди. Всички съ-
щества, за които те говорят, са 
велики и славни, всички неща са 

добре направени и всичко е хубаво. 
“Сравняват я — пише Р. Думик — с 
тези реки, чиято вода тече обилно, 
бистра и спокойна между цъфнали 
брегове и оазиси от зеленина, в ко-
ито човек обича да се спира, за да 
мечтае на воля.“ Родена разказвач, 
тя измисля първите си хубави 
истории в ранното си детство – 
на 5–6-годишна възраст. За тези 
първи измислени истории тя пише: 
“Имаше много малко лоши същества 
и никога големи нещастия. Всичко се 
уреждаше по силата на една бодра, 
оптимистична идея.“ Не е ли това 
характеристика и за романите й 

от зрялата възраст?
Жорж Санд не се стреми да блесне с 
оригиналност на изразите, със свежо 
остроумие. Тя пише, защото има какво 
да каже.
Наистина няма идея, вълнуваща умовете 
на прогресивните хора на времето, коя-
то да не е намерила място в творбите 
на Жорж Санд. Неслучайно Ернест Ренан я 
нарича “Еолийската арфа на нашето вре-
ме“, а Белински — “Жана Д’Арк на наша-
та епоха”. Рьоне Думик счита, че ако 
творчеството на Балзак е наречено 
репертоар на човешки документи, 
то творчеството на Санд трябва 
да бъде определено като репертоар 
на идеи.
Всички нейни романи представляват 
опит за намиране отговор на най-важ-
ните въпроси, поставени за разрешение 
пред хората от нейната епоха: свободата 
на личността, смисъла на човешкото съ-
ществуване, целенасочеността в поведе-
нието на човека, справедливата организа- 

B

ция на обществото, реализи- 
ране на мечтаното от веко-
ве щастие за цялото чове-
чество. Наивно би било да се 
смята, че отговорите, наме- 
рени от писателката, са са- 
мо нейни. Това всъщност са 
отговорите, дадени от мно- 
гобройните теории на рефор- 
мисти, социалисти-утописти 
и християн-социалисти, из-
пълнили така плътно периода, 
в който живее и твори Жорж 
Санд. Отражението на всички 
тези теории в творчеството 
на Жорж Санд фактически го- 
вори за силата на този мо-
щен поток от хуманитарни, 
демократически и социалис-
тически идеи, проникнали дъл- 
боко в обществото и лите-
ратурата, в периода между 
1830 и 1870 г. Думите на 
Виктор Юго, произнесени при 
нейното погребение, изразя-
ват най-точно отношението 

Интерио
р о

т 
имението

 в но
ан

>>

>>
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на прогресивните умове на Фран-
ция и оценката, която “добрата 
дама от Ноан“ получи за своето 
човешко и литературно дело:
Оплаквам смъртта й, приветствам 
безсмъртието й! Обичах я, възхища-
вах й се, обожавах я. Но загубили ли 
сме я? Не! Големите личности си 

отиват, но никога не изчезват. Би 
могло да се каже, че те всъщност се 
реализират… Поздравявам Жорж 
Санд за великото, което тя напра-
ви, и й благодаря за доброто, което 
стори.”

~ Людмила Стефанова
www.chitanka.info

“Пази добре в себе си това 
съкровище – добротата. Знай 
как да даваш без колебание, 
как да губиш без съжаление 
и как да придобиваш без под-
лост.”

“Призванието на артиста е 
да изпраща светлина в човеш-
кото сърце.”

“Работата не е наказание за 
човека. Тя е неговата награ-
да, сила и удоволствие.”

“Опитай да опазиш душата 
си млада и трепетна чак до 
старини.”

“Не е нужно да знаеш всичко – 
достатъчно е да разбираш.”

брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 

~ Жорж Санд 

     ма семейства, в които се сре-
щат една, две, три странни лич- 
ности. При прадедите на Жорж 
Санд всички са необикновени. Тук 
се срещат крале и канонисти, ве-
лики пълководци и актриси. Всички 

жени, като в приказка, се наричат 
Аврора; всички имат синове и лю-
бовници и предпочитат синовете 
пред любовниците си. Извънбрач-
ните деца се сипят като градушка, 
но биват припознати, въздигнати, 

И

възпитани по царски.
*
За да направи от внучка си дос- 
тойна наследница на Ноан, мадам 
Дюпен дьо Франкьой иска да я 
изтръгне от “птичарския род“.
“Според баба ми, децата трябваше  
да се приучват от най-ранна въз- 
раст на грациозност, добра поход- 
ка, изискан начин на сядане, позд-
равяване, вземане на ръкавиците, 
държане на вилица, подаване на вещ, 
за да могат тези навици да им ста-
нат втора природа. Майка ми нами-
раше всичко това за много смешно и 
мисля, че беше права…“
Спречкване между двете жени въз-
никва и по религиозните въпроси. 
Майката простодушно и горещо 

вярва в Бога – внася несъзнателно 
една романтична поезия в своите 
религиозни чувства. Бабата прие- 
ма отвлечената религия на фило-
софите. Тя изпитва — както сама 
казва — “голямо уважение към 
Иисус Христос“, но това е всичко. 
Жадуваща за чудеса, Аврора се 
възхищава от пламенната вяра на 
майка си и се огорчава, когато баба 
й осмива от гледище на разума 
чудесата, които тя така много 
обича.
*
В манастира Аврора започва да 
чете “Житиетата на светците“. 
Смелостта и стоицизмът на мъ- 
чениците отекват на някаква тай-
на струна в нея. В манастирския 

Из “Жорж Санд” от Андре Мороа, www.chitanka.info

имението в ноан



параклис има картина от Тициано, 
изобразяваща Христос на масли-
нената планина:
“Докато прелиствах «Житиетата 
на светците», аз поглеждах често 
към тази картина. Беше през лято-
то, залязващото слънце не я осве- 
тяваше по време на вечернята, но 
съзерцаваната картина беше толко- 
ва необходима за погледа, колко-
то и за мисълта ми. Докато разг-
леждах несъзнателно тези вели- 
чествени, неясни грамади, аз търсех 
смисъла в страданието на Христа, 
тайната на доброволното мъчени-

чество и започнах да долавям, че то 
е по-велико и по-дълбоко отколкото 
ми го бяха обяснявали; ставах без-
крайно тъжна, почти съкрушена 
от непознато дотогава страдание 
и жал…”
*
Мистицизмът, прякото общение 
с Божията воля, която чувствува 
в себе си — такава ще бъде всяко-
га нейната религия. Във вярата, 
както и в любовта, жената 
“обича да натрупва като ро-
биня в сърцето си вълните на 
любов, изпратена свише“.

брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 

... в имението в ноан

...И
ТРАПЕЗАРИЯТА...

>>

КУХНЯТА...
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Върнард Шоу брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 

Докато ние самите сме живи гробници за 
убити животни, как можем да очакваме 
някакви идеални условия на тази Земя?

~ Бърнард Шоу, www.heimat-fuer-tiere.de

        жордж Бърнард Шоу е роден на 
26 юли 1856 година в Дъблин – Ир-
ландия, и умира на 2 ноември 1950 г. 
в село Сейнт Лорънс край Лондон – 
Англия, на 94-годишна възраст от 
усложнения след инцидент – пада 
от стълба. Прахът му, смесен 
с праха на съпругата му Шарлот, е 
разпръснат около статуята на Св. 
Йоан в тяхната градина.

Когато попитали веднъж 
70-годишния Бърнард Шоу 
как се чувства, той от-
върнал: ”Чувствам се прек- 
расно, само разни лекари 
дето ми досаждат като 
ме плашат, че скоро ще 
умра, защото не ям месо.” 
Минали 20 години и на вече 
90-годишния Шоу му задали 
същия въпрос, а той от-
говорил: ”Прекрасно. Вече 
никой не ме безпокои – 
всички лекари, които ме 
плашеха, че живот без 
месо е невъзможен, вече 
умряха.”

Бърнард Шоу е британски драма-
тург, писател, пътешественик, 
есеист и театрален критик. Един 
от основателите на Лондонска-
та школа за икономика и поли-
тика. Един от създателите и на 
Фабианската общност – органи-
зация на интелектуалци, които 
вярват, че обществото може пос- 
тепенно, а не с революция, да се 
реформира в посока към социал- 
на справедливост. Известен е с 
изключително острия си език 
и пуритански морал. Отвратен 
от лошия пример на баща си, кой-
то бил алкохолик, Бърнард Шоу е 
пълен трезвеник и непушач, а на 
около 25 години става и убеден 
вегетарианец.
През 1925 г. получава Нобелова 
награда “за творчество, белязано 
с идеализъм и хуманизъм; за са-
тира, която често се съчетава с 
изключителнa поетическа красо-
та”. Принципен противник на вся-
какви награди, Шоу не присъства 
на церемонията по връчването 
на присъдената му Нобелова наг- 
рада, а с парите от нея учредя-
ва англо-шведски литературен 
фонд за преводачи. През 1938 г. 
получава “Оскар” за сценария на 
пиесата си “Пигмалион” и става 
единственият до днес писател, 
получил и двете награди. 

D
По Уикипедия, www.old.duma.bg, www.teenproblem.net и др.



“Животните са ми приятели..., а аз не 
ям приятелите си. Това е ужасно! Не 
само заради страданието и смъртта 
на животните, а и защото хората не-
нужно потискат у себе си върховното 
си духовно съкровище – съпричаст-
ността и състраданието към всички 
живи същества, нам подобни; тъпчат 
собствените си чувства, превръщайки 
се в насилници.
Празничен обяд – колко зловещо! Ще 
бъде претекст за убийството на всички 
тези бедни животни, птици и риби! По-
корно благодаря. Ако сега, вместо бан-
кет организирате в моя чест пости –  
да кажем тържествено тридневно въз- 
държание от трупове – бих могъл най-
малкото да се престоря, че вярвам в 
безкористността на начинанието. Кър- 
вавите жертвоприношения обаче са 
извън кръга на моите интереси.”

~ www.vita.org.ru

Шоу признавал, че училището не 
го е научило на нищо. Затова пък 
почерпил много от книгите на Ди-
кенс, Шекспир, приказките “Хиляда 
и една нощ”, Библията, както и от 
оперите, в които пеела майка му. 
През целия си живот Шоу четял 
изключително много, пътешест-
вал и общувал с най-различни хора. 
Жизненият му опит и мъдрост са 

намерили отражение в редица ге-
ниални пиеси и тънки афоризми.
*
През целия си живот Шоу е страс-
тен защитник на правата на 
жените и много от пиесите му, 
както и ангажираността му в ре-
форматорските проекти за об-
разованието и еманципацията на 
жените, показват неговата силна 

съпричастност към съдбата на 
нежния пол.
“Човек и свръхчовек” е  една от 
най-успешните му пиеси, с ог-
ромна популярност сред кри-
тиците и зрителите. Това е 
философска комедия, в която 
авторът споделя своите въз-
гледи за религията, жените и 

брака. 
Малко известен факт е, че Шоу 
е активен любител-фотограф до 
смъртта си. През 1898 г. той ку-
пува първия си фотоапарат и счи-
та, че фотографията е сериозен 
вид изкуство. Шоу прави хиляди 
снимки в продължение на повече 
от 50 години до смъртта си.

работното писалище на шоу
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шоу и котаракът му пигмалион

ПОДВИЖНАТА 
ТВОРЧЕСКА 

БЕСЕДКА НА
 ШОУ – МОЖЕЛ 

ДА Я МЕСТИ, 
КЪДЕТО МУ ХАРЕСА 

ИЗ ИМОТА СИ

>>

>>
“Ако вие имате ябълка и аз имам 
ябълка, и си ги разменим, и у мен, и 
у вас ще остане по една ябълка. Ако 
вие имате идея и аз имам идея, и ги 
обменим, и двамата ще имаме по две 
идеи.”  *  “Разумният човек се прис- 
пособява към света; неразумният се 
мъчи да приспособи света към себе 
си. Затова прогресът винаги зависи 

от неразумните.”  *  “Идеалите са 
като звездите – ако не можем да ги 
достигнем, поне можем да се ориен-
тираме по тях.”  *  “Има две траге-
дии в живота – едната е да загубиш 
копнежа на сърцето си, а другата – 
да си го върнеш.”  *  “Свободата оз- 
начава отговорност. Ето защо мно-
зина се боят от нея.”

~ Бърнард Шоу



21  20 21 

брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 



 Без 
месо
 на партито
      на            “НОЙ”

~ www.pagesix.co

Превод ЛЮБОВ КОРАДОВА

Къде са мръвките? 
Това е, което се питаха 
гостите-невегетарианци, 
докато пристигаха в Boat-
house в Сентръл Парк за 
партито по случай излиза-
нето на филма “Ной”.
Масите бяха отрупани с 
най-разнообразни зеленчу-
кови блюда, но нямаше месо, 
риба или сирене, което не бе 
учудващо, като се има пред- 
вид, че режисьорът Дарън 
Аронофски е веган, както и 
библейският му герой Ной 
(в ролята Ръсел Кроу) от 
епичния двучасов филм. За 
да се подчертае смисълът, 
заложен във филма, в кой-
то участие вземат също 
звезди като Ема Уотсън и 
Дженифър Конъли, злодеят 
Тувал-Каин (Рей Уинстоун) 
стръвно отхапва главата 
на влечуго и го поглъща су-
рово. Месо = Зло.
Схванахте ли?! ;)

брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 

Режисьор: Дарън Аронофски
В ролите: Ръсел Кроу, Дженифър Конъли, Рей Уинс-
тън, Ема Уотсън, Кевин Дюранд, Логан Лърман, Ан-
тъни Хопкинс

Н О Й
САЩ, 2014

Освен режисьор, Дарън Аронофски е съсценарист 
на филма, заедно с Ари Хендъл, и копродуцент, заед- 
но със Скот Франклин, Мери Парънт и Арън Милчан.
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* В крайния екранен продукт Ной всъщност из-
пада в тези мрачни размисли, когато става сви-
детел на зверствата и кървавите “пиршества”, 
характерни за “Каиновия” (тоест убийствения) 
живот на човечеството. Освен това Ной обръ-
ща поглед и към своя свят в този момент, като 
започва да се съмнява, че дори той и семейство-
то му са наистина “праведни”, отчитайки  сла-
бостите – “тъмните страни”, на всеки. Идея-
та е и зрителят да се замислим над себе си, но 
наистина от този момент нататък главният 
герой във филма започва да се държи като фана-
тик и само краят на сюжета – развръзката за 
свободата на избора, изкупва донякъде прекале-
ната му и вече мрачна “правоверност” ;) 
Интересно е само да се допълни, че в история-
та на екрана не е показана библейската при-
чина, заради която Каин убива брат си Авел. 
Вероятно, защото тя остава неразбираема за 
тълкуване и до днес. Защото според Битие 4:2 
земеделецът е всъщност Каин, а Авел е пастир 
на овце – точно наобратно на предполагаемо-
то. И съответно Каин поднася като дар към 
Бога плодовете на Земята, а Авел Му принася 
в жертва тлъсти агънца и Бог избрал уж тлъс-
тинките... Наистина можем много да се чудим 
над тази библейска дилема, ако не беше тезата, 
която Учителят на Мъдростта Ваклуш Толев 
поднася като тълкувание – че Авел е символ на 
физическото ни тяло, а Каин е астралът у нас. И 
в обратния процес на връщането ни към Отвъд-
ното, първо умира физиката. – Б. ред.

Вече знаехме, че Дарън Аронофски планира да 
покаже библейския разказ за Ноевия ковчег в 
екологичен контекст и ако съдим по един от 
първите отзиви за сценария на филма, то изг-
лежда, че ще изиграе коза си дори по-добре от 
силното зелено послание на “Аватар”. 
Браян Годава от “Филмовия блог на Годава” 
обрисува Аронофския Ной като “екологично 
хахо” – “хипи-веган” със семейство, което из-
бягва тълпите и живее благодарение на онова, 
което земята им дава.
“Ной показва как семейството му «изучава 
света», «лекува го, доколкото може» – един 
вид е учен природозащитник”, пише Годава. 
“Но най-мистериозно се оказва, че освен това 
владее и бойните изкуства на някой древен 
нинджа от Изтока.”
Що се отнася до етикета “еко хахо”, който 
Годава лепва на Ной – то не е защото Годава 
има проблем с веганския начин на живот, пра-
вата на животните или темите за устойчиво 
селско стопанство, а защото онова, което по-
късно се случва с историята, е вече обезпокои- 
телно за него. Версията на сценария, която 
той коментира, показва как Ной, след като 
всички са в безопасност на борда, потъва в 
тъмни размисли и решава, че това трябва да е 
последното приключение на човечеството. На 
никой от семейството му не е позволено да 
има повече деца – те трябва да се подчинят, 
ако ли не – всяко новородено момиче ще бъде 
убито.*

“В заключение Ной стига до извода, 
че единствената причина, поради 
която Бог е отредил място за него 
и семейството му на лодката, е, за 

да се погрижат за оцеляването на 
животните” – пише Годава – “и след 
това човечеството изчезва от 
лицето на Земята. И ще има един 

по-добър свят.” Аранофски комен-
тира за  SlashFilm: “Мисля, че този 
филм е много навременен, защото 
става дума за апокалипсиса на окол-

ната среда – за това, което се случ-
ва на тази планета понастоящем – 
тема, която е от първостепенна 
важност, по мое мнение, днес.”

Eто защо за Каин Ева казва “придобих човек от Господа” (Битие 4:1). За Авел не казва това. 
~ Ваклуш Толев, “Смирението – Култура на Мъдростта”, сп. “Нур” 2/2006 

А този, който се опита да убие Каин (там изрично е казано, че Каин ще се скита и няма да умира – да, по Земята 
няма да умре, астралът не умира на Земята), седем пъти по-наказан ще бъде. Това, което казваше и един Христос: 
Тежко на тези, които изкушат душите!                                        ~ Ваклуш Толев, “Йерархия на жертвата”, сп. “Нур” 6/1993

Героят на Ръсел Кроул – Ной, е веган, 
природозащитник и любител на животните

Превод ЛЮБОВ КОРАДОВА
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~ www.ecorazzi.com
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Още една от причините 
да харесваме новия филм 
“Ной” е фактът, че  режи-
сьорът Дарън Аронофски 
е бил така добър да пред-
стави животните по 
двойки чрез компютър-
но-генерирани образи, на- 
место да използва живи 
животни. Звездата на 
филма, Ръсел Кроул, гос-
тува в Шоуто на Кели и 
Майкъл, където ентусиа-
зирано подкрепи избора 
на Дарън: “Като се обър-
неш назад и се замислиш, 
няма как да не отчетеш, 
че това е най-хуманното 
решение, което би могъл 
да вземе. Той е голям 
любител и защитник на 
животните – активист е 
на PETA.”

~ www.peta.org

 26 

кадри от
филма
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РУДОЛФ ЩАЙНЕР 
за напитките 
  мляко, чай и кафе

Мляко
A

        секи човек може да добие усеща-
нето, че не е в състояние да мисли 
добре и изобщо не може да си събере 
мислите. Журналист, който има да 
пише по една статия всеки ден, лесно 
може да се окаже в това положение. 
И тъй, да се пише по една статия все-
ки ден, означава да се пресява много 
мисловен пясък. Да трябва да пишем 
статия всеки ден е ужасно нещо, за-
щото означава да пресеем изключи-
телно много мисловен пясък. И тъй, 
човек започва – поне така беше доско-
ро – започва да дъвче собствената 
си писалка. Той може да каже, и това 
е особено вярно за журналистите, че 
дъвче писалката си, за да извлече поне 
малко вдъхновение от нея. Като дъв-
че нещо, човек извлича последното 
зрънце от сила, за да стане господар 
на мисловния си процес.
Много мисловен пясък трябва да бъде 
пресят. И всичко това става инстинк-
тивно – очевидно, журналистът не си 
казва: “Аз дъвча своята писалка, за да 
извлека мисъл.” Но този процес има и 
продължение. Неговият инстинкт го 
води към кафенето и той изпива чаша 
черно кафе. Журналистите не знаят 
нищо за тези процеси и не мислят за 
тях. Но веднъж след като са изпили 
своята чаша черно кафе – о, небеса, 
то проработва! След кафето те от-
ново могат да пишат.
Защо е така? Така е, защото в кафето 
има кофеин. Това е вещество, което 
съдържа много азот. Азот има и във 
въздуха. Ние го поемаме през цялото 

      ко човек има широки наблю-
дения върху хората, може да 
каже: “Някой, има и такива хора, 
е сравнително бодър и силен на 
65-66 години, а друг не е толко-
ва жизнен, защото е претърпял 
твърде много втвърдявания 
на артериите си.“ Да се на-
блюдава това и да се свърже с 
детството на човека е много 
интересно.
Например, на дете се дава мля-
ко, издоено от крави, които са 
хранени с твърде много фу-
раж, раснал на песъчлива почва. 
По този начин детето поема 
нещо от тези песъчливи почви. 
Това може и да не се забелязва 
веднага. Съвременният доктор 
може да ни покаже дете, из-
расло с мляко от крави, хранени 
с фураж от песъчливи почви, 
и друго дете, което е израсло с 
майчино мляко. И да каже: “Няма 
никакви разлики!“
Обаче детето, израсло с майчи-
но мляко, е все още много под-
вижно на 66 години, а детето, 
израсло с кравето мляко, има 
артеросклероза на същата въз- 
раст. Това е така, защото чо- 
векът е едно цяло и онова, ко-
ето въздейства през даден пе-
риод от време, продължава да е 
активно и през много по-късен 
период. Дадено нещо може да е 
здравословно или не в определе-
но време, но то продължава да 
работи и по-късно.

Чай и
       Кафе

В
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С редакция и коректура по www.abcblog.eu

време. Ние вдишваме известно ко-
личество кислород и азот. Онзи, 
който пресява мисловен пясък, има 
нужда от енергията, която се съ-
държа в азота. От азота ние полу-
чаваме силата да пресяваме нашия 
мисловен пясък.
През нощта, когато спим, ние сме 
изложени на въздействието на 
азота значително повече отколко-
то, когато сме будни. Ако поемаме 
повече кислород, живеем по-бързо, 
ако вдишваме повече азот, бихме 
живели по-бавно. Тогава бихме 
пресели повече мисловен пясък, 
защото бихме имали повече време 
да извършим това. Журналистът, 
който пие кафе, съвсем несъзна-
телно търси и получава допълни-
телно количество азот. Допълни-
телният азот, който приема от 
кофеина, му дава възможност да 
създава повече мисловен пясък и 
да го пресява. Той вече няма нужда 

да дъвче своята писалка, а може да 
пише с нея, защото сега неговите 
мисли отново текат гладко една 
след друга.
От тук се вижда как работи чо-
вешкият Аз. Поради това, че ние 
поемаме богата на азот храна 
в стомаха си, Азът издига нагоре 
в мозъка този азот, пресяването 
на мисловния пясък става по-лес-
но и това ни дава възможност 
една мисъл гладко да следва друга. 
Мислите на някои хора имат тази 
особеност, че са твърде последо-
вателни и тези хора не могат да 
избягат от своите мисли – те 
имат вродена склонност винаги 
да работят върху мисловния си 
пясък. За тях би било много полез-
но, ако ги посъветваме да правят 
обратното. 
И така, докато мислите на един 
човек са съсредоточени и той 
може да поддържа насоката в мис- ленето си, то друг човек има нуж-

да от кофеина в кафето, за да си 
помогне.
Човек, който не желае неговите 
мисли да бъдат съсредоточени, 
а иска те да блестят и искрят; 
човек, на когото му е приятно да 
прави хитроумни забележки, с ко-
ито да изглежда оригинален – той 
трябва да пие само чай. Чаят има 
обратното въздействие – той 
разпръсква мислите. Той подтиква 
различен вид пресяване и разпадане 
на мисловен пясък.
Всички тези неща вътре в нас 
са много интересни и сложни. 
Всяко хранително вещество ра- 
боти по различен начин и тряб-
ва винаги да коригираме онова, 
което ще произлезе, като при-
бавяме съответната му проти-

воположност. Трябва да го раз- 
паднем. Най-висшето духовно съ-
щество вътре в нас би могло да 
се каже, че непрекъснато разпада 
вътрешно нашата личност. Ако 
някой употребява предимно храни, 
бедни на азот, тогава се получава 
една сънливост. Това е причинено 
от недостига на азот в храната. 
Ако сме склонни към сънливост, 
трябва да ядем по-богати на азот 
храни. Такива са сиренето, яйцата 
и изобщо – богатите на белтъци 
храни.*
На всеки трябва да бъде дадено 
онова, от което той се нуждае, 
за да може неговият Аз да из-
вършва своята работа. Нашият 
мозък трябва да съдържа необ-
ходимите вещества, за да мо- 
же Азът да работи чрез него.

Из лекции в Дорнах от 5 декември 1923 г. и Дорнах, 9 август 1922 г.

35 * Също леща, боб, ядки, някои зеленолистни и др. – Б. ред.



Не? Че защо, нима намирате нещо 
различно между него и кравето? 
Знаете ли какво шета из вас след 
всяка чаша мляко? За бозайниците 
и хората млякото на всеки живо-
тински вид е пригодено само за 
него. В природата съществуват 
над 4700 вида бозайници, млякото 
на всеки от които има специфич-
но съдържание, имуноглобулини и 
лактоферини. От тези бозайници 

човекът единствен смуче чуждо 
мляко през целия си живот, вкар-
вайки в тялото си чужди хормони 
и алергени. Нито козето, нито кра-
вето, нито камилското, конското 
или овче мляко са подходящи за нас 
– хората. Така например кравето 
мляко съдържа 3 до 4 пъти повече 
протеини и 7 до 10 пъти повече 
минерали от човешкото. Но е 6 до 
10 пъти по-бедно на мастни кисе-
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МЛЯКОТО И 
БОЛЕСТИТЕ
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Бихте ли пили млякото на плъха? 
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лини. Кравето мляко е съобразе-
но с това, че телето трябва да 
се превърне в добитък с тегло 
между 180 и 800 килограма. Ние 
хората, от своя страна, не сме 
такъв добитък и с изключение на 
определени индивиди с известни 
изкривявания, сме емоционални и 
мислещи същества с многократно 
по-ниско тегло. Затова и кърмата 
на хората осигурява нужните 
вещества за развитие на мо-
зъка, гръбначния стълб и нерв-
ната система, вместо мощен 
скелет и мускулатура. По тази 
причина не бива да ви учудва до-
казаният научно факт, че кърме-
ните бебета развиват по-висока 
интелигентност от хранените с 
адаптирано мляко.
Преди 40-те години на 20-ти век 
добивът от една крава е средно 
1 тон годишно. В момента рекор-
дьорките дават над 22 тона – 60 
литра на ден. И ако смятате, че 
всичко това е станало от самосе- 
бе си, ей така в хода на еволюция- 
та и евентуално с “моля ти се“, не- 
ка ви представя компанията Mon-
santo, която добре    познавате от 

рекламата на хербицида Раундъп в 
зората на демокрацията – компа-
нията, създала невероятните пос-
тижения на човешкия гений DDT и 
Agent Orange. Тяхна е и заслугата 
за синтетичния заместител на 
хормона BST, създаващ 80% повече 
IGF-1 в кравата и увеличаващ млеко- 
надоя, разпространяван от 1994 г. 
насам под търговската марка Posi-
lac. Понеже тази част е интересна, 
ще ви кажа, че нещото се получа-
ва от генно модифицирана E. Coli. 
Постефектите от препарата 
изискват третирането на живо-
тното с антибиотици и познайте 
къде отива целият коктейл! Пре-
паратът моментално е забранен в 
Канада, Япония, Австралия и Нова 
Зенландия, а от 1-ви януари 2000 г. 
и в ЕС. Последното означава, че 
фермерите в България са имали на 
разположение още 7 допълнителни 
години за използването му и пред-
вид състоянието на земеделието 
и законите ни, не се знае колко 
млекопроизводители спазват заб-
раната днес.
Но прясното мляко е бизнес за 
милиарди и заради свързаните 
с него второстепенни продукти, 
които носят дори още по-голяма 
печалба. Ако прясното мляко не се 
продаваше в такива количества, 
нямаше да съществуват всички 
настоящи видове корнфлейкс, 
криспита и подобните им боклу-
ци. Помислете още за сладоледа, 
млечните десертчета, йогуртите 
за деца, готовите кремове, карто-
фени пюрета и всички останали 
ненужни и лишени от каквато и да 
е хранителна стойност и полза за 
консумиращия ги продукти.

С редакция и коректура по www.yoga108.info
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Физическият състав на прясното 
мляко е:         вода – 87%,

  мазнини – 3.25%, 
казеин – 4%, 

  протеин – 4.75%,
  други – 1%. 

Наглед безобидните цифри ня-
ма да ви кажат най-важното, а 
именно, че всичко, което е в 
района на хранене и местооби-
тание на кравата, става част 
от прясното мляко. В това чис-
ло влизат пестициди, хербициди, 
диоксини, 52 антибиотика, кръв, 
фекалии, бактерии и вируси, вклю-
чително вирусът, причиняващ лев-
кемия. Отделно по чисто природни 
причини кравето мляко съдържа 
алергени, холестерол и 59 активни 
хормона.
Прясното мляко представлява 
бяла кръв. В един литър в Европа и 
Канада се съдържат 400 милиона 
бели кръвни телца и 20 милиона 
живи бактерии. В САЩ картина-
та е потресаваща с разрешените 
750 милиона бели кръвни телца на 
литър. В този ред на мисли, кон-
сумацията на био мляко тук няма 
никакво значение.
Тъй като един килограм сирене 
се приготвя от около 10 литра 
мляко, всяка хапка сирене вкарва в 
тялото ви десет пъти по-концен-
трирано съдържание, отколкото 
глътка мляко. Сладоледът прави 
същото, но умножено по 12, а кра-
вето масло по 21. Единственото 
преимущество на кравето масло 
пред останалите субпродукти е, 
че при приготвянето му всички 
алергени изчезват, но се запаз-
ват антибиотиците, диоксините и 

пестицидите.
Заради екскрементите, млякото 
се пастьоризира многократно пре-
ди да се пусне в продажба. Целта на 
пастьоризацията е да намали броя 
на живите патогени до прием–
ливи нива, които статистически 
погледнато не могат да причинят 
заболяване. За това е важно про-
дуктът да се съхранява правилно и 
консумира преди датата на изти-
чане. Може би в тази светлина ще 
ви се стори интересен фактът, 
че бактериите в прясното мляко 
се удвояват на всеки 20 минути 
при стайна температура. Стан-
дартният процес на пастьориза-
ция, известен като HSTS, протича 
при 72 градуса и отнема 15 до 20 
секунди. Алтернатива е UHT, при 
който млякото се загрява до тем-
пература от 135 градуса за време 
между 1 и 2 секунди. Този процес 
удължава така наречения shelf-
life до 6-9 месеца. UHT млеката 
също така не изискват престой в 
хладилна витрина. Следствие от 
високотемпературната обработ-
ка може да е промяната в цвета, 
аромата и вкуса им.
Обратно на пастьоризацията, 
стерилизацията има за цел да 
избие всички патогени. В ежедне-
вието тя протича при поставяне 
на предметите във вряща вода за 
няколко минути. В хранителната 
индустрия стерилизация не се 
практикува, тъй като тя променя 
вкусовите качества на продукта. 
А когато един продукт няма прия-
тен вкус, той е непродаваем, нали 
така?
В последните години пастьориза-

Какво има в млякото?

цията е обект на засилена кри-
тика, тъй като се откриват все 
повече издържащи на температу-
рата микроорганизми, като напри-
мер MAP, свързана с болестта на 
Крон. В процеса на пастьоризация 
от друга страна загиват много 
от полезните микроорганизми и се 
разрушават някои от ензимите.
Всички останали глупости, които 
ще чуете за калций, укрепване на 
костите и прочие, са единствено 
маркетингов трик, имащ за цел 
да провокира желанието ви да ку-
пите най-доброто за децата си. 
Във връзка с тях нека си зададем 
най-очевидния въпрос – откъде 
възрастната крава получава кал-
ций за едрите си кости, щом не 
пие мляко? Отговорът е близко 
до ума. От растенията. Млеко- 
производителите ще се опитат 

да ви убедят, че растенията не са 
източник на достатъчно калций и 
че е необходимо да изконсумирате 
несметни количества зелена маса, 
за да набавите калция, който само 
една чаша прясно мляко съдържа. 
Това на практика е невярно. Добре 
балансираната хранителна диета, 
съдържаща достатъчно количест-
во зелени листни зеленчуци и ядки, 
набавя нужното количество кал-
ций без изобщо да е нужно човек 
да консумира прясно мляко. И до-
като е истина, че е много по-удоб- 
но и лесно просто да гаврътнеш 
една чаша, има един друг момент, 
който някак се пропуска: когато не 
е комбиниран с магнезий, калцият 
е безполезен. Съдържанието на 
магнезий в прясното мляко е пре-
небрежимо малко, за разлика от 
това в зеленчуците.

брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 



 40 41 

брой 11/2014Зелени 
Акцентидвуседмичник на БВО 



Нека започнем с непоносимостта 
към млечния протеин. Тя засяга 
около 70% от световното насе-
ление. Почти 100% от индианците 
и азиатците, между 50 и 80% от 
южноамериканците и между 60 
и 80% от чернокожите и евреите 
страдат от нея. Излиза, че само 
европеидната и американоидната 
раси са що-годе окей.
Казеинът е мощен хистаминов 
алерген, стимулиращ производст-
вото на слуз. Особено сериозно 
това оказва въздействие върху 
хора с белодробни заболявания.
Млякото съдържа огромно коли-
чество наситени мастни кисели-
ни – причината за инфаркти. Пре-
поръчителната дневна доза от 3 
чаши мляко се равнява на 53 резена 
бекон. Нека ви попитам – някога 
яли ли сте повече от 10 резена 
дневно?
Противно на твърденията за кал-
ция, костите и остеопорозата, 
нациите с най-висока консумация 
на мляко в света – САЩ, Велико-
британия и Швеция – имат и най-
висок процент заболеваемост от 
нея. От друга страна, държавите 

с най-ниска консумация на мляко – 
Китай и Япония – са с най-малко 
регистрирани случаи. 
Хормонът IGF-1, който е иденти-
чен в кравите и хората, се счита за 
един от катализаторите на рак, 
особено на гърдата, простатата и 
дебелото черво.
При 89% от млечните крави в 
САЩ е изолиран вирусът на лев- 
кемия.
Протеинът лакталбумин е изоли-
ран като един от основните при-
чинители на диабет и една от при-
чините да не давате прясно мляко 
на подрастващите си деца. Други 
причини могат да са коликите, ане-
мията и алергичните реакции.
Една от бактериите, които не 
умират при пастьоризацията, 
е MAP. Тя причинява болестта 
на Крон. Лудата крава се пренася 
и чрез млякото. Инкубационният 
период е между 5 и 30 години.
Така наречения whey, особено по-
пулярен сред спортистите, пред-
ставлява прясно мляко с отстра-
нени мазнини и казеин. Той е един 
от причинителите на диабета и 
автоимунните заболявания.
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Мит: млякото е полезно за здравето.
Всъщност млякото е вредно за човешкото здраве поради съдържанието 
на животински хормони, които нямат нищо общо с човешките нужди. 
Това е без изобщо да намесваме антибиотиците, нитратите, фекалиите, 
бактериите и всички останали боклуци, поглъщани с него.

Мит: млякото подпомага изграждането на детските кости.
Донякъде и само до четвъртата година, като много педиатри вече не 
препоръчват даването на мляко след втората година. Твърдението, че 
калцият в млякото е полезен за костите, е невярно. Дори в млякото 

МИТОВЕte ЗА МЛЯКОТО — развенчаване
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Aко въпреки всичко вие обичате 
мляко и ще ви е трудно да се отка-
жете от кравето, алтернативите 
са растителни – бадемово, соево, 
оризово.
При соевото мляко е много важно 
да се търси органично, тъй като 
соята е една от най-брутално 
помпаните с ГМО култури. Избяг-
вайте и подсладени, шоколадови и 
по друг начин препипани растител-
ни млека, тъй като те съдържат 

редица допълнителни боклуци от 
рода на Carrageenan.
Бадемовото мляко се приготвя 
елементарно в домашни условия. 
Чаша бадеми се накисват за 24 
часа във вода. Обелват се и се 
слагат в блендер заедно с 2 или 3 
чаши вода, в зависимост от това 
колко гъста консистенция желае-
те. Блендират се няколко минути. 
Като опция течността може да се 
прецеди.

АЛТЕРНАТИВИТЕ
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да има калций (обикновено изкуствено до-
бавен), той е безполезен без съответно-
то количество магнезий за свързване.

Мит: млякото днес е безопасно за пие-
не от кутията.
Макар да минава през поредица пастьори-
зации, те се извършват при едва 75 гра-
дуса за по 15 секунди, което практически 
оставя всички бактерии и вируси живи. 
Дори млякото да е преминало през UHT 
процес и даже да го сварите в домашни 
условия, с което да убиете бактериите и 
вирусите, антибиотиците и пестициди-
те в него ще останат.

Мит: млякото не може да разболее чо-
век.
Всъщност може. От туберколоза, бо-
лест на Крон, лептоспироза, левкемия, 
бруцелоза, листерия и луда крава.

Мит: млякото подпомага метаболизма, 
разграждането на мазнините и от-
слабването.
С холестеролната равностойност на 53 
резена бекон, ПДД от 3 чаши мляко днев-
но едва ли е най-доброто, което човек 
може да направи за организма си, хеле пък

 всеки ден.
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ÆÈÂÎÒÈÍÑÊÈÒÅ 
ÏÐÎÄÓÊÒÈ è ÐÀÊÚÒ
ИЗБРАНИ ОТКЪСИ ОТ
ДОКУМЕНТАЛНИЯ ФИЛМ “ВИЛИЦА ИЛИ СКАЛПЕЛ” (САЩ, 2011)

В средата на 60-те години na ХХ-
ти век д-р Кембъл е на Филипи-
ните, опитвайки се да достави на 
милиони недохранени деца повече 
белтъчини под формата на храни-
телна добавка. За да е по-евтино, 
той и колегите му решават да не 
използват  животински протеини. 
Програмата започвала да дава ре-
зултати, но тогава д-р Кембъл се 
натъкнал на информация от голя-
мо значение. Отнасяла се до по-бо-
гатите семейства във Филипини- 
те, които се хранели със сравни-
телно големи количества живо-
тински продукти. 
Кембъл: “В същото време точно 
техните деца бяха най-предразполо-
жени към рак на черния дроб.” 
Това било твърде необичайно, тъй 
като този рак се проявява предим-
но при възрастните.
Кембъл:  “Но самият факт, че започ-
ва да се проявява при деца, показва-
ше, че се случва нещо съществено.”
Скоро след това д-р Кембъл се 
натъква на научна статия, пуб-
ликувана в не много известен 

индийски медицински журнал. Тя 
описвала изследване върху опитни 
плъхове. Първо били изложени на 
карценоген, наречен афлотоксин, 
след това са поставени на диета с 
казеин – основният белтък в мля-
кото. Тествали са ефекта на бел-
тъка върху развитието на рака на 
черния дроб. Прилагали са две раз-
лични дозировки: 20% от общите 
калории при едната група и доста 
по-ниските 5% при втората. “20% 
включва рака, 5% го изключва.” 
Това индийско изследване, заедно 
със статистиката за увеличения 
брой ракови заболявания при де-
цата на животинска диета, водят 
до решителен поврат в работата 
и живота на д-р Кембъл. “Защото 
разбрахме, че животинският белтък 
е наистина много добър в отключва-
нето на рака.” 
В същото време начинът на хра-
нене на американците се променя... 
отново. Броят на заведенията за 
бързо хранене рязко нараства, тъй 
като претоварените с работа 
американци ги намират за лесен 
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начин да хранят себе си и семейс-
твата си. Докато вълната от 
бърза храна залива населението, 
смъртността от рак в САЩ про-
дължава да се покачва. В резултат, 
през 1971 г. президентът Ричард 
Никсън стартира програма, наре-
чена “Война с рака.” 
Никсън: “Днес сме тук, за да под-
пишем Наредба за рака, 1971. И се 
надявам, че в следващите години, 
когато решим да погледнем назад, ще 
можем да кажем, че това е било най-
значимото действие, предприето от 
настоящето управление.”
На фронтовата линия на тази но-
ва война е д-р Колдуел Еселстън1. 
През 1978 г. той оглавява екипа за 
борба с рак на гърдата в “Кливланд 
клиник”. Но скоро започва да се съм- 
нява в медицинските практики, кои- 
то използва. 
Еселстън: “Без значение колко опера-
ции правех на жени с рак на гърдата, 
аз на практика не правех абсолютно 
нищичко за следващата нищо неподо-
зираща жертва.”
Затова д-р Еселстън започва да 
изследва световните статистики 
за рак на гърдата. Един от факти-
те, които открива, е, че разпрос-
транението на този рак в Кения е 
несравнимо по-слабо в сравнение 
с положението в САЩ. Всъщност, 
през 1978 г. вероятността жена 
да заболее от рак на гърдата в Ке-
ния е 82 пъти по-ниска от тази в 
САЩ. Д-р Еселстън бил дори още 
по-изненадан от цифрите за други 
типове рак. 

Еселстън: “За цялото население на 
Япония през 1958 г. колко мислите са 
доказаните смъртни случаи от рак 
на простата? Осемнадесет! Осем-
надесет (18) за цялата нация?! Това 
за мен бе най-невероятната статис-
тика, на която съм се натъквал.”
През същата година населението 
на САЩ е само два пъти по-голя-
мо от това на Япония, но въпреки 
това, смъртните случаи от рак 
на простата са над 14 хиляди (14 
000). Д-р Еселстън открива също, 
че в началото на 70-те рискът от 
сърдечни заболявания в провинциа-
лен Китай е бил 12 пъти по-нисък 
от този в САЩ. А в Папуа (Нова 
Гвинея) сърдечни болести почти 
не се срещат. Връзката между 
всички изследвани от него облас-
ти била проста. 
Еселстън: “На практика западният 
режим на хранене там не съществува – 
нямат животински продукти, нямат 
мляко, нямат месо.”
Още по-впечатляващи за Еселстън 
били някои отдавна пренебрегвани 
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исторически факти. През Втората 
световна война германците оку-
пират Норвегия. Измежду първите 
неща, които направили, било да кон-
фискуват всички ферми с животни, 
за да осигурят провизии за собс-
твената си армия. Така норвеж-
ците били принудени да се хранят 
предимно с растителна храна.
Еселстън: “Сега да погледнем смърт-
ността от инфаркти и инсулти в 
Норвегия около този период:
1927-ма, 1930-та, 1935-та... Вижте 

тук най-горе, 1939-та. Бинго! Тук 
идват немците. Веднага – 1940-та, 
41-ва, 42-ра, 43-та, 44-та, 45-та. 
Виждали ли сме някога подобен спад 
на сърдечните заболявания сред насе-
лението, благодарение на стентове, 
на операции с байпаси? Не! Но виж-
те какво се е случило тогава – ведна-
га! След това, с края на войната през 
1945 г., се завръща месото, завръща се 
млякото... завръщат се и инсултите, 
и инфарктите. Такъв невероятно 
ценен урок! Но... не го схванахме.”
Откривайки множество подобни 
данни, д-р Еселстън направил съ-
щите заключения като тези на д-р 
Кембъл, свързани с работата му 
във Филипините – съзира причинна 
връзка между животинските хра-
ни и някои от най-лошите болести. 
Но те не са единствените учени, 
достигнали до същите изводи. 
Друг такъв е д-р Джон МакДугъл. 
В средата на 70-те години на XX-
ти век той започва медицинска 
практика при захарна плантация 
на Хаваите. 
МакДугъл: “Това, което наблюдавах 
там, бе, че здравето на хората се 
променяше значително, в зависимост 

1 Виж още за д-р Еселстън в бр.5/2013 
на “Зелени акценти”: “Бил Клинтън – ра- 
дикалната промяна”. – Б. ред.
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КАКВО ПОКАЗВА

ÍÀÉ–ÌÀÙÀÁÍOÒO
             Â ÑÂÅÒÀ –

д-р М
ак Дугъ

л

д-р Кембъл и д-р Чен

През 1974 г. китайският премиер 
Жоу Енлай е настанен в болница 
с рак на пикочния мехур. Знаейки, 
че е неизлечимо болен, той решава 
да даде на страната си по-пълни 
разбирания за рака. Така се слага 
началото на едно от най-мащабни-
те и пълни научни изследвания в ис-
торията на човечеството. 650 000 
ИЗСЛЕДОВАТЕЛИ каталогизират 
разпределението на смъртността, 
предизвикана от няколко типа рак, 
за периода 1973-та – 1975-та го-
дина. Изследването обхваща всеки 
окръг от Китай и над 880 МИЛИО-
НА ДУШИ! 
Жоу умира през 1976-та – години 
преди завършването на изследва-
нето.  
Проучването на Жоу Енлай изигра-
ва решаваща роля за това, което 

самият д-р Кембъл нарича “послед-
ният камък” на изследването си. 
Д-р Жунши Чен сега е старши 
професор в “Китайския център 
за контрол и превенция на бо-
лестите.” За пръв път се среща с 
д-р Кембъл в Корнел през 1980 г., 
когато е член на “Китайския инс-
титут по храните и храненето.” 
Студената война тъкмо започва 
да се позатопля и д-р Чен бил из-
между първите китайски учени, 
които посещават САЩ. До тога-
ва д-р Кембъл е станал един от 
най-изявените хранителни био- 
химици в света. Когато откриват 
тази книга, се ражда важно сът-
рудничество. Това е атласът на 
смъртността от рак в Китай. Из-
даден през 1981 г., атласът на рака 
е резултатът от националното 

артрит или множествена склероза, 
без излишни килограми дори. Бяха по 
на 80-сет – 90-сет години и напълно 
активни. Децата им – малко по-пъл-
ни и по-болни от тях. А внуците 
бяха по-пълни и по-болни от всич-
ки, които съм виждал. Очевидният 
факт бе, че разликата е в храненето 
им. Първото поколение бе усвоило 
хранене основно с ориз и зеленчуци 
в родината си, но децата започнали 
да изоставят ориза, заменяйки го с 
животински храни – млечните про-
дукти, месата* (* полуфбрикатите 
и рафинираните храни, бихме могли 
със сигурност да добавим – б.ред.) – и 
резултатите бяха очевидни. Бяха 
дебели и болни. В този момент вече 
имах ясна представа какво причинява 
повечето болести.” 
В същото време обаче Кембъл и

Еселстън не знаят практически ни- 
що за тази допълнителна инфор-
мация. Независимо от това те дос-
тигат до революционния извод, че 
много от най-тежките заболява-
ния могат да бъдат силно ограни-
чени, ако не и напълно победени, ако 
просто се храним с това, което те 
наричат “натурален растителен 
режим на хранене”. Това означа-
ва да се храним предимно с цели, 
минимално обработени растения, 
като плодове, зеленчуци, зърнени 
и бобови култури. Означава също 
да се избягват животинските про-
дукти като месо, млечни продукти 
и яйца, както и преработените 
храни като бяло брашно, рафини-
рана захар и олио. Изследванията 
на Кембъл и Еселстън променят 
живота им завинаги.

от това от колко време живеят на 
Хаваите. Хората, израсли в Япо-
ния, Филипините, Корея, Китай – 
първо поколение преселници
от родината си – бяха
винаги във форма,
без сърдечни забо-
лявания или рак 
на простатата, 
рак на дебелото 
черво, на гърдата, ревматоиден
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проучване на Жоу Енлай. Той показ-
ва много необичайно географско 
разпределение на различните ти-
пове рак в Китай, които били скуп-
чени в определени горещи зони. 
Така било за всеки тип рак. И об-
щините с най-високите стойнос-
ти, често били много по-развити 
от общините с ниски стойности.
Например ракът на хранопровода.
Чен: Според тази карта смъртност-
та има 400-кратна разлика, измежду 
различните общини в Китай. 
Кембъл: Това е много!
Чен: Да. А доколкото разбрах, в САЩ 
има само няколкократна разлика? 
Кембъл: Да, бих казал някъде около 
двукратна.
Чен: И това привлече вниманието 
ни, най-вече въпросът “Защо?”. По-
неже всички са китайци, генетически 
всички са еднакви. Защо тогава има 
такава голяма разлика в смъртност-
та от един и същ тип рак? Ние 
вярваме, че трябва да има общо със 
средата, с околната среда. И от 
перспективата на нашата професия, 
разбира се, това са типът и пълно-
ценността на храненето. 
Кембъл: Тогава му казах: “Д-р Чен, 
защо просто не отидем заедно там и 
не направим свое изследване?” 
За д-р Кембъл това е възможност-
та, която е търсил. Освен всичко 
останало, той можел да провери 
как наблюденията му за рака на 
черния дроб при Филипинските 
деца и резултатите от лабора-
торните изследвания, се отнасят 
към големи човешки популации. 
Проектът предвиждал включва-
нето на 367 диетични и здравос-
ловни параметъра, превръщайки 
го в едно от най-амбициозните 

хранителни изследвания, започ-
вани някога. Д-р Кембъл и колеги-
те му внимателно избират 65 об-
щини, пръснати из Китай. Тези об-
щини били разположени предимно в 
селски и провинциални области. 
Чен: Използвахме селските общини, 
защото имат постоянно население 
и живеят по един и същи начин от 
поне 20-30 години. 
Обучени били повече от 350 работ-
ници. Те внимателно проучили хра-
ненето и начина на живот на 6500 
души от избраните общини. Били 
взети и проби от урина и кръв. 
През 1983 г. д-р Кембъл, Чен и ко-
легите им започват да анализират 
огромните количества събрани 
данни. Работата щяла да отнеме 
години. 

1990-та година
След почти десетилетие усилена 
работа, д-р Кембъл и колегите му 
най-накрая публикуват изследване-
то си от Китай. Откриват поне 
94 000 съответствия между 
храненето и болестите. 
Кембъл: Това са големи числа! И на-
края, когато направихме всички ко- 
релации в тази книга тук и потър-
сихме тези, които са статистически 
по-значими, останаха към осем-де-
вет хиляди. Когато имате такъв 
голям брой корелации и започнете да 
анализирате всяка в търсене на ста-
тистически значимите, ако 19 от 20 
сочат в една и съща посока, значи са 
високо значими и по всяка вероят-
ност са истина. 
Стотици подробни таблици и гра-
фики били включени в проучване-
то. Всяка от тях представя съб-
раните необработени данни. След 
това тази информация се свързва 
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по различни начини, за да се де-
монстрира надеждността й и за 
да се покаже връзката й с 367-те 
параметъра, изследвани от проуч-
ването.
Чен: Мисля, че основното послание, 
което извлякохме от всички тези ко-
релационни анализи, е само едно – рас-
тителната диета – предимно зър- 
нени храни, зеленчуци и плодове и 
минимум животински храни, винаги 
е свързана с по-ниска смъртност от 
определени типове рак, сърдечен удар 
и коронарна артериална болест. 

Ню Йорк Таймс го нарича: “Най-
подробното, голямо проучване, 
правено някога, върху връзката 
между храненето и риска от 
заболяване.” Д-р Кембъл най-на-
края получава обширни и прециз-
ни данни за огромен брой хора и 
те са в забележително съгла-
сие с по-ранните му открития. 
Окончателно се потвърждава, 
че научните факти са ясни: на-
туралните растителни храни 
са полезни за човешкото здраве, 
а животинските храни – не са.
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   ГМО – 
истинската 
заплаха

Автор АНГЕЛ ВЪРБАНОВ 

!!!

С редакция и коректура по www.fermera.bg

     о отношение на ГМО съществу-
ват две обществени позиции. Пър-
вата е, че всичко това е ужасно, 
опасно и срамно. И че ако изядеш 
генномодифицирана краставица, 
то в организма ти ще се случи 
непоправимото. Втората позиция 
е в снизходителното потупване 
по гърба на носителя на първата 
идея и наричането му противник 

на прогреса. Привържениците на 
ГМО твърдят, че хилядолетията 
народна селекция също е вид ГМО. 
Но нито първата, нито втората 
позиция имат някакво отношение 
към реалното положение на неща-
та. Доколко е опасно да се изяде 
ГМО-краставица е съвсем неясно, 
тъй като е минало твърде малко 
време от появата на такива крас-

П
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тавици на пазара. Резултатът 
ще разберем след 20-30 години. 
А и това няма връзка с истинския 
проблем.
Какво всъщност е истинското 
положение? ГМО е наистина нещо 
страшно, но не защото от него 
растат рога и копита. Всичко е 
много по-неприятно. Първо, ГМО е 
прекрасен инструмент пазарът на 
хранителни продукти да се окаже 
под контрола на няколко големи 

корпорации. Ако съвсем опростим 
ситуацията, то всеки фермер, 
преминал на генномодифицирани 
семена, се оказва в пълна зависи-
мост от доставчиците на тези 
семена. Такава е реалността, за-
щото всичко, което отглежда, 
няма никакъв смисъл да се сее об-
ратно в земята – получените се-
мена са или стерилни, или от тях 
ще израсте нещо съвсем различно, 
загубило качествата на маточно-
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то растение.
Най-поучителната история в тази 
връзка е случилото се в Индия, 
където десетки хиляди фермери 
преминаха към използването на 
ГМО семена с помощта на прави-
телствена агитационна и креди-
тираща програма. След няколко 
години на еуфория по този повод, 
настъпва суша и новите между-
народни корпоративни семена се 
оказват много неустойчиви към 
такива прояви на местния климат. 
В резултат по-голямата част от 
реколтата загива. Фермерите се 
оказват без финансови приходи, 
без възможност да връщат дълго-
вете си, без възможност да заку-
пят семена за следващата година, 
без възможност дори да засеят 
спасената част от реколтата –  
ГМО семената не се възпроизвеж- 
дат сами. След това Индия е за-
лята от вълна на фермерски само-
убийства.
Второ, ГМО е пряк път към унищо-
жаването на биоразнообразието 
на Земята. Ето няколко безумни 
цифри. През 1903 г. в САЩ е имало 
408 сорта домати, а през 1980 г. – 
по-малко от 80. Зелето е имало 
544 сорта, а след 80 години – едва 
28, салатите били 497, а сега са 37 
сорта. Всичко това е по причина на 
глобализацията на пазара на семе-
на и появата на хибриди вместо 
сортове. С появата на ГМО тези 
процеси се ускоряват. На смяна на 
стотици идват най-много десет-
ки съвършено еднакви зеленчуци 
и плодове. На смяна на местните 
сортове уверено се настаняват 
международните хибриди, а сега 
вече и ГМО. А светът е прекрасен 

в разнообразието си – например, 
в чинията ни. И това има не само 
гастрономически аспект, но и ту-
ристически, културен и социален.
Но дори и ако мислим с главата 
си, а не със стомаха, се получава 
доста неприятна картинка. Аме-
риканският биолог и борец за био-
разнообразие Кери Фулър казва за 
www.ted.com: “Разнообразието на 
земеделските култури е биологич-
ната основа на селското стопан-
ство. А всички опити на съвремен-
ната хранителна промишленост 
да стандартизира и универсали-
зира сортовете, водят до израж-
дане на културите и бъдещ глад.” 
Това означава, че с изчезването 
на многообразието на сортовете 
и видовете се увеличава рискът 
от епидемиологични заболявания 
сред растенията. Епидемията се 
разпространява много по-лесно по 
планетата, ако й противостоят 
един или два сорта царевица, а не 
120, както това е било до неот-
давна. Тоест ГМО е път към рязко 
увеличаване на риска от световен 
глад.
Трето, ГМО е съвършено нееколо-
гично. Тук, разбира се, мненията са 
нееднозначни. Има много хора, кои-
то не са почитатели на идеята 
за екологията. Но все пак, трябва 
да се има предвид, че всяка прог- 
рама по отглеждането на ГМО 
растения предполага изобилно 
използване на хербициди и пес-
тициди, и то – специални, с осо- 
бено ефективен резултат. А 
това означава отравяне на по-
чвите и водите. Ако фермерът 
реши да използва генномодифици-
рани семена без тези пестициди и 
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хербициди, то той ще изглежда луд. Това няма никакъв
икономически смисъл. И накрая. За икономическия 
смисъл. Икономика, ефективност, добиви –
това са доводите за ГМО, които доскоро
затваряха устата на противниците. Но 
ето цитат от скорошна публикация в 
американското списание Modern Farmer: 
“Още три години след започването на 
използването на генномодифицирани 
семена от царевица, това се оказва 
за фермера по-скъпо от
традиционните семена. 
Себестойността на 
продукта нараства
до 160 долара на 
всеки хектар.”
          С други думи, 
ГМО е една от
най-големите
афери в света!!!
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веган
ВЕЛИКДЕНСКИ ЯЙЦА
 от “щастливи кокошки” ;)

Една сутрин се пробудих с гениал-
ната идея как да направя яйца само 
от растителни продукти! Трябва 
да имат жълтък и белтък, да по-
намирисват ;), да са боядисани, да 
си приличат по форма, текстура, 
твърдост. 
Използвах следните продукти и ще 
обясня защо точно тях...

ПРОДУКТИ
Сварен карфиол – в него, както 
и във всички от семейство Зеле 
има доста сяра. Именно тя ще при-
даде онзи... хм, аромат на нещо не 
много приятно. А сярата е полезна 
все пак.
Бял боб – заради плътността и 

рохкавата текстура.
Тахан + лимонов сок – не само 
защото са полезни и вкусни. Ще 
заздравят структурата на сме-
сите, но САМО ако ги използвате 
заедно! Не бива да ви притеснява 
тъмният цвят на пълнозърнестия 
тахан – в смес с лимонов сок мо-
ментално избелява.
Черна хималайска сол – звездата 
в тази рецепта. Поръсена или при-
бавена, дава аромат на леко разва-
лено яйце. Ето как изглежда:
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И така, обобщено....
500 гр. сварен бял боб, или около 
250 гр. суров (изберете по-дребен 
сорт – по-вкусен, маслен и лесно 
увиращ е)
400 гр. карфиол
3 моркова
300 гр. тахан (пълнозърнест)
2 лимона
500 гр. овесени ядки или трици 
(нека има, може да не ползвате 
всичко ;)
100 гр. сусам
100 гр. ленено семе
черна хималайска сол
(незадължително)
50 гр. кокосово масло за готвене 
(незадължително)
куркума, червен пипер, спирулина 
(спирулината може да замените с 
много наситно нарязан магданоз – 
свеж)
домакинско фолио

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Бобът се накисва от вечерта с 
малко сода. Прочиства се от при-
чинителите на неприятни физио-
логични ефекти, а и открих, че така 
се сварява много по-бързо. Сменя 
се водата и се вари до готовност. 
Морковите и карфиолът също се 
сваряват (по възможност на пара).

Двата лимона се пасират – получа-
ва се нещо като крем. Използва се 
цялата вътрешна част на плода – 
без кората. Подгответе си сусам и 
лен, смлени на брашно. Вземете си 
овесени трици или смелете овесе-
ни ядки в чопър до фино брашно. Те 
служат за уплътняване. Кокосово-
то масло е също за уплътняване. 
Ако няма от къде да си набавите, 
тогава си подсигурете достатъч-
но овесени трици/ядки/брашно.

смес за жълтъци
Пасирайте карфиола и отделете 
половината за белтъка. В оста-
налата част сложете морковите 
и пак пасирайте, докато се получи 
гладко пюре. Сложете около 100 
гр. тахан и по-малко от полови-
ната лимонов крем. Същото се 
отнася за лена и сусама. Добаве-
те около 100 гр. (1/2 ч.ч.) овесено 
брашно, куркума, чимен, червен 
пипер и сол на вкус. Внимавайте 
с куркумата, понеже има доста 
силен вкус и аромат. Истинският 
цвят на жълтъка е по-скоро оран-
жев, така че от червения пипер 
сложете по-малко и бъркайте. 
Когато полученият цвят ви харе-
са, оставете сместа  да отлежи 
поне час, за да се слепят по-добре 
съставките.

смес за белтъци
Пасирайте боба до гладко пюре. 
Добавете заделения карфиол, сол, 
тахан, лимони, сусамово и ленено 
брашно. Добавяйте от овесените 
ядки (кокосовото масло) докато 
получите твърда смес. Трябва да 
стане доста твърда. Оставете я и 
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нея за час да си почине.

ОФОРМЯНЕ
Отрежете парче домакинско фо-
лио с широчина около 15 см. От 
жълтата смес оформете жъл-
тъци с произволна големина. Ако 
искате да си правите пъдпъдъчи 
яйца, ще е по-лесен процесът на 
“опаковане с белтък”, но пък едно 
огромно щраусово яйце с тегло 
около килограм ще ви спести до-
ста време и усилия ;) Аз лично за-
ложих на стандартен размер яйца 
от кокошки-гигант :)
Намокрете работната повърх-
ност с няколко капки вода и “зале-
пете” фолиото. Завийте и завър-
жете като бонбон с фолиото. Про-
цедирайте в същия дух нататък, 
докато ви писне и накрая може 
просто да затворите останалите 
ви смеси в бурканче, да ги мажете 
на филийка или да направите мини 

солена торта. Аз направих, но друг 
път ще я показвам…
Сложете яйцата в камерата за 
около час или в хладилник за око-
ло 3 часа. Пригответе си чинийки 
с “бои” от подправки. Куркума, 
червен пипер и спирулина+куркума 
бяха моят избор. Обелете яйцата 
от фолиото и чак сега им придай-
те типичната форма. Ако нещо не 
ви се получат, оправдайте се, че 
котката е стъпила върху тях ;)
Оваляйте така получените “яйца” 
в “боите” и наредете в чинийка. За 
сено използвах рукола и кълнове 
от люцерна. Може да ползвате 
и листа зелена салата като под-
ложка.
Вкусът е страхотен, страхотен, 
страхотен! Смес от боб, тахан, 
лимон, сол ще ми стане любим 
крем за солени торти!
Разрежете яйцата с остър нож, за 
да не ги смачкате.
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Как да боядисаме яйца
 с обелки от лук

8. Нужни са ви бели яйца, обелки 
от лук, парчета нарязан чорaпо-
гащник, конец за връзване, фо- 
лио, стръкчета магданоз, 1 с.л. 
сол, съд за варене и памуче с 
олио за полиране на яйцата нак- 

рая. Увивате суровите яйца в обелки 
лук, после във фолио или чорaпогащник и 
варите 10 минути заедно с накиснати в 
съдината шушлюпи лук. Може и направо в 
“луковата” вода или само в чорaпогащник 
с добре пристегнато листенце магданоз.

www.natashaskitchen.com




