
Офисът на Fibank в мол 
„Пловдив” отпразнува пет-
годишния си рожден ден в 
компанията на приятели, кли-
енти и служители на банката. 
Сред гостите на събитието бе 
и Регионалният директор на 
Югозападна България на бан-
ката – г-н Илия Ботев, корпо-
ративни клиенти и партньори 
на Fibank. Управителят на клон 
Пловдив – г-жа Зоя Трайкова 
поздрави гостите и сподели: 
„Изминалите 5 години на офис 
МОЛ-Пловдив бяха изпълнени 
с много лични истории на на-
шите клиенти, с много успехи, 
с желание и стремеж от наша 
страна за подпомагане на 
бизнеса в регион Пловдив”. В 
обръщението си към гостите 
на събитието г-н Илия Ботев 
подчерта усилията на Първа 

инвестиционна банка за стиму-
лиране на бизнеса в региона: 
„Нашият приоритет остава и 
кредитирането на малкия и 
среден бизнес, както и пред-
лагането на още по-изгодни 

условия при кредитирането 
на частни лица. И всичко това 
Първа инвестиционна банка 
прави с цел устойчиво разви-
тие и насърчаване на икономи-
ката в региона.”
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Георги Монев e зам.-
управител и главен сче-
товодител в клон Бла-
гоевград. Завършил е 
своето висше образова-
ние в УНСС, специалност 
Икономика и организация 
на труда. Семеен е и има 
син на 23 г. Част от 
екипа на банката е от 
13 години. Любимата 
му книга е “Ако можеше 
да ме видиш сега” на 
Сесилия Ахърн, а люби-
мият му филм е „Предай 
нататък”.

- Г-н Монев, разкажете 
ни повече за професио-
налния Ви път и за годи-
ните, през които сте част 
от екипа на Fibank.

- Животът ми е нераз-
ривно свързан с Fibank 
от 2001 г., когато в Благо-
евград беше открит клон 
на банката. Екипът от 5-6 
специалисти първона-
чално работеше в малко 
помещение, но именно 
благодарение на добрия 
екип дейността още в 
началото беше много 
успешна. Всички разби-
рахме, че няма време за 
адаптация, затова работе-
хме всеотдайно и на бързи 
обороти. 

� На стр. 2

Георги 
Монев 
зам.-управител в 
клон Благоевград

Сбъднете всяко свое же-
лание бързо и лесно. Fibank 
предлага нов кредит за отлич-
ници със специални условия, 
от които можете да се въз-
ползвате до 31 октомври. 

Предварителното одобрение 
е бързо и лесно – до 2 часа. 
Няма такса за кандидат-
стване и е без комисиона 
за отпускане. Необходима е 
само Вашата лична карта.

Срокът на изплащане е до 
10 години, а сумата е до 10 
000 лева или равностойнос-
тта им в евро. Кредитът е с 
фиксирана годишна лихва 

от 6,5% за първите три годи-
ни. За останалия период на 
кредита лихвеният процент 
е променлив. Формира се 
на база референтен лихвен 
процент СЛП за левове или 
евро (лихвен процент, бази-
ран на спестяванията) плюс 
надбавка, която се определя в 
зависимост от индивидуалния 
кредитен рейтинг на всеки 
кредитоискател. 

Пълните условия и пара-
метри на продукта можете да 
научите на www.fibank.bg, на 
*2265 или във всеки клон на 
Fibank.

n �Срокът на изплащане е до 10 
г., а сумата е до 10 000 лв. или 
равностойността им в евро

Кредит за отличници 
от Fibank
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Fibank отпразнува
 5 години на офиса си в 
мол „Пловдив” 



        

� 29 септември 20142

n Лицата 
на Fibank  n

ОТ СТР. 1

И резултатите са налице – 
от 2008 година структурата 
на клона  на Fibank в Благо-
евград се разрасна – бяха 
отворени още десетина офи-
са в областите Благоевград 
и Кюстендил, а централният 
офис на банката се намира 
в многофункционална сграда 
в центъра на града. 

Първоначално заемах 
длъжността главен счето-
водител. Тя изисква опит и 
потенциал, така че с пос-
тъпването си на тази длъж-
ност осъзнах, че трябва да 
работя с много отдаденост 
и интензивно. Работният 
ми ден продължаваше над 
приетите 8 часа, защото 
аз и целият екип имахме 
амбицията банката да се 
наложи и утвърди, да стане 
познаваема за хората и пред-
почитана от тях. Следващата 
ми длъжност, която заемам 
от 2008 г., е заместник-уп-
равител на банковия клон в 
Благоевград. Естеството на 
работата на тази позиция  е 
твърде различно – комуни-
кираш не само с числа, а и 
с хора. Счетоводният опит, 
който натрупах в годините, 
се оказа изключително поле-
зен за мен. Той спомогна за 
правилното ми и бързо ори-
ентиране в организацията и 
управлението на клона, както 
и в дейността по кредитиране 
на физически лица.

- Как преминава един 
Ваш работен ден?

- Моят работен ден е по-
различен от този на повечето 
хора. Обикновено закусвам 
с оборотната ведомост и 

анализирайки справките 
за свършената работа през 
предходния работен ден. 
Голяма част от времето ми 
след това е ангажирано от 
срещи с клиенти, разгово-
ри, оказване на ежедневна 
методическа помощ на слу-
жителите, разглеждане и об-
работване на документите, 
кредитни сделки с физически 
лица. Очевидно е, че работа-
та ми включва разнообразни 
дейности, което я предпазва 
от скуката и монотонността. 
Както и това, че ежедневието 
ми е доста натоварено, но 
няма по-хубаво усещане от 
това – в края на работния 
ден да си тръгнеш с чувство 
на удовлетворение от добре 
свършената работа.

- Каква е Вашата рецепта 
за щастие?

- Понятието щастие е от-
носително, хората имат раз-
лично разбиране за това, 
какво значи да си щастлив. 
Затова едва ли някой може 

да даде на другите рецепта 
за щастие, както би могло да 
се даде рецепта за лекарство 
или пък…за сладкиш. Не съм 
се замислял дали съм щаст-
лив човек, дали съм постиг-
нал истинското щастие, но 
за мене най-важно е, че съм 
постигнал мир със себе си, 
хармония в семейството и 
удовлетворение в професи-
ята и на работното си място. 
Това може би отразява мое-
то усещане за щастие.

- Кое е най-голямото Ви 
постижение в личен и в 
професионален план?

- В професионален план 
считам за голям шанс въз-
можността да работя в 
българската банка Fibank, 
която ми дава спокойствие, 
сигурност и увереност. Като 
лично свое постижение 
оценявам изграждането на 
един чудесен екип, който 
постига високи резултати, 
а най-ценното признание 
за мен и моята работа са 
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в клон 
Благоевград

l �Гордее се със сина си, който е 
завършил специалност „Бизнес 
информационни технологии“ 

l �Обича земеделието и се занима-
ва със зеленчукопроизводство в 
свободното си време

доверието и уважението на 
екипа и клиентите. В личен 
план – твърде шаблонно, 
но и най-точно казано, най-
голямото ми постижение е 
моето семейство. Гордея се с 
прекрасния си син, който за-
върши специалност „Бизнес 
информационни технологии“ 
в Пловдивския университет 
„Паисий Хилендарски“ и 
беше приет веднага на ра-
бота. Удовлетворен и горд 
съм, че спомогнах за израст-
ването на един отговорен, 
достоен и възпитан млад 
човек, който може да бъде 
полезен не само на себе си 
и на близките си, но и на 
обществото. 

- Какъв е Георги Монев в 
свободното си време?

- Мисля, че съм не особено 
интересен за другите човек, 
както шеговито се определям 
– счетоводител сухар. Имам 
свое хоби, на което посвеща-
вам голяма част от малкото 
си свободно време – обичам 
земеделието и се занимавам 
със зеленчукопроизводство. 
За себе си имам усещането, 
че съм изконно свързан със 
земята, а отглеждането на 
зеленчуците ме държи здраво 
стъпил на нея. Така запазвам 
и връзката си с реалността, 
което е особено важно за чо-
век, чийто живот преминава 
в офиса сред  документи.  
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Жребият за Garanti 
Koza WTA Турнира на 
шампионките ще бъде 
изтеглен на 27 октомври 
2014 г. в София. Осем-
те тенисистки ще бъдат 
разделени в две групи по 
четири, наречени “Сердика” 
и “Средец”. Състезателките 
ще играят всяка срещу всяка 
в груповата фаза от 28 до 
31 октомври. Първите две се 
класират на полуфинал.

Цвети Пиронкова ще вземе 
участие в турнира. Сред оста-
налите имена на участнички, 
които се очаква да играят в 
София са Доминика Цибул-
кова (Словакия), Екатерина 
Макарова (Русия), Андрея 
Петкович (Германия) и Карла 
Суарес-Наваро (Испания). 

На 1 ноември победителката 
от “Сердика” играе с втората от 
“Средец”, а първата от “Сре-
дец” среща втората в класира-
нето на “Сердика”. Финалната 
среща е на 2 ноември 2014 г. 
в зала “Арена Армеец”.

Цените на билет за един 
ден са 10, 20 и 25 лева, в 
зависимост от зоните в зала-
та. Седмичните пакети (за 6 
дни) са с цени 50, 100 и 125 
лева. ВИП пакетът е с цена 
150 лева за ден и 750 лева за 
седмицата.

Турнирът на шампионките 
е втората по значимост те-
нис проява в календара на 
WTA след Мастърс турнира 
на първите осем в световната 
ранглиста. Проявата в София 
е с награден фонд 750 000 
долара. Право на участие в 
нея придобиват класираните 
на предни позиции в светов-
ната ранглиста състезателки 
с поне един спечелен турнир 
през 2014 г.

Историята на турнира на 
шампионките започва през 
2009 г. Първото издание е в 
курорта Бали в Индонезия като 
част от календара на женската 

асоциация. Право на участие 
получават десет от най-висо-
ко поставените в световната 
ранглиста тенисистки, които 
са спечелили поне един тур-

нир през съответната година 
и които не участват на сингъл 
във финалния за годината 
турнир в Доха, както и още 
две състезателки с “уайлд 

кард”. 12-те тенисистки са 
разделени в групи по три с 
мачове всяка срещу всяка, 
после полуфинали на пряка 
елиминация и финал.

n ��Започва едно от най-очакваните спортни събития за 
феновете на световния тенис

В  края на месец октомври започва едно 
от най-очакваните спортни събития за 
феновете на световния тенис – Турни-

рът на шампионките, който и тази година се 
организира в София. 

Fibank, като институция, която подкрепя 
спорта активно, и този път оказва своята 
подкрепа с ексклузивното си партньорство 
на турнира.

За всички свои фенове  
във Facebook 

Fibank ще проведе 

игра с въпроси

Четирима души, избрани на слу-
чаен принцип сред правилно отго-
ворилите, ще спечелят 

билет  
за събитието

и ще могат да го посетят 
със свой близък.

Повече информация за играта във Facebook 
следете на страницата на банката: 

https://www.facebook.com/Fibank

Fibank e ексклузивен партньор на 
Турнира на шампионките
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Може би една от най-ал-
тернативните инвестиции 
е тази в трюфели. Мисте-
риозната гъба от векове е 
използвана в западноев-
ропейската кулинария, но 
през последните 20 години 
популярността й се е раз-
пространила по целия свят, 
на всички континенти, без 
Антарктида.

Трюфелите виреят в ко-
рените на дъбови дървета. 
През лятото се нуждаят от 
сухи горещи дни, а през 
зимата от сериозни застудя-
вания. В Европа най-често 
могат да бъдат открити в ди-
вите гори на Испания, Фран-
ция и Италия, а на Балканите 
ги има в части от Хърватска, 
Сърбия и България.

Различните сортове имат 
различни вкусови качества. 
Черните трюфели са най-
често срещаните. Белите 
трюфели са по-редки и са 
считани за още по-вкус-
ни от черните. В италиан-
ския регион Пиемонт се 
добива легендарният бял 
сорт “trifola d’Alba” (Tuber 
magnatum), който е най-
високо ценен, както като 
кулинарна стойност, така и 
като пазарна.

n Инвестициите
Инвестициите в трюфели 

може да се направят по ня-
колко начина. Класическият 
начин е да използвате обу-
чено куче търсач, с което да 
ги намирате в диви гори и 
след това да ги продавате, 

както на специализирани 
търговци, така и на готвачи. 
Вторият начин е да инвес-
тирате в култивирането на 
дъбови дървета, в чиито 
корени се инжектират трю-
фелови спори.

Методът на култивира-
нето, разбира се изисква 
агрокултурни възможности, 
които не всеки потенциален 
инвеститор би имал. Това 
е причината да се появят 
ферми, които специализи-
рат в отглеждането на кул-
тивирани трюфели и които 
дават възможност на инвес-
титори да купят дървета, без 
да се налага да се грижат за 
тях. Продукцията на дърве-
тата е собственост на ин-
веститора, а комисионата, 
която фермерите най-често 
взимат е малък процент от 
добитите трюфели.

n Пазарите
Заради растящата си 

глобална кулинарна по-
пулярност трюфелите са 
търсени по целия свят, а 
цените им през последното 
десетилетие са се покачили 
драматично. През 2001 г. на 
панаира “Fiera del Tartufo” 
цената на килограм trifola 
d’Alba е била между $2000 
и $4500 за килограм. През 
2012 г. цената често минава 
над $15000 за килограм!

Много често големи, бели 
трюфели се търгуват и на 
специални търгове. През 
2007 г. китайският магнат, 
собственик на казина Стен-
ли Хо плаща рекордните 
$330 000 за уникален бял 
трюфел, тежащ килограм и 
половина! Но само три го-
дини по-късно г-н Хо отново 

плаща $330 000 за два бели 
екземпляра! 

n И така…
Ако решите да опита-

те инвестиция в трюфели, 
като си купите обучено куче 
търсач и започнете да ги съ-
бирате от гората, вероятно 
ще имате нужда от опитен 
водач, който да ви въведе в 
тънкостите на занаята. При 
този вариант възможност-
ите са неограничени – кол-
кото повече открие, толкова 
повече ще продадете. Освен 
това винаги съществува 
възможност да откриете 
уникален екземпляр, който 
да хване окото на някой 
свръхбогат ценител!

В случай, че бихте инвес-
тирали в трюфели, но няма-
те време за дълги разходки 
в гората, тогава най-добре 
инвестирайте в култивирани 
дървета, които се стопа-
нисват от професионални 
фермери. Продукцията на 
култивираните дървета е по-
предвидима и по-регулярна, 
но не изисква познания в 
областта.  

n Коментарът 
на частния 

банкер n

ВЛАДИСЛАВ 
ХАДЖИДИНЕВ

Главен 
специалист �
„Частно 
банкиране”�

e-mail: privatebanking@fibank.bg

* Представената публикация има изцяло информационен характер и не следва да се разглежда като пре-
поръка за покупко-продажба на ценни книжа или склоняване към вземане на инвестиционно решение.

Инвестиции в 
трюфели
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Към средата на годината 
икономиката на страна-
та продължава устойчи-

во да се развива. По данни на 
НСИ през второто тримесечие 
на 2014 г. БВП възлиза на 
19 517 млн. лв. по текущи 
цени. Преизчислен в евро, 
БВП е съответно 9 979 млн. 
Сезонно изгладените данни 
показват растеж от 1.6% на 
БВП през второто тримесечие 
на 2014 г. в сравнение със 
съответното тримесечие на 
предходната година. Спрямо 
края на март тази година БВП 
нараства с 0.5%, а брутната 
добавена стойност в ико-
номиката нараства с 0.6% 
според сезонно изгладените 
данни.

Постигнатите резултати 
изпреварват средните за 
Европейския съюз. Брутни-
ят вътрешен продукт през 
второто тримесечие на 2014 
г. се увеличава с 0.2% в ЕС 
– 28 спрямо предходното 
тримесечие по сезонно из-
гладени данни. В сравнение 
със същото тримесечие на 
предходната година ръстът е 
в размер на 1.2%.

Износът продължава да 
бъде водещ фактор за ръста 
на българската икономика, 
а страните от ЕС са основни 
външнотърговски партньори. 
През периода януари – май 
2014 г. износът на България 
за ЕС се увеличава с 1.2% 
спрямо същия период на пре-
дходната година и е в размер 
на 10.3 млрд. лв. През месец 
май 2014 г. износът за ЕС се 
увеличава с 10.1% спрямо 
същия месец на предходната 
година и е в размер на 2.1 
млрд. лв.

Добрите икономически 
данни продължават да оказ-
ват положително влияние и 
върху предлаганите кредитни 
продукти на пазара. По данни 

на БНБ в края на юли 2014 г. 
кредитите за сектор Нефинан-
сови предприятия нарастват с 
2.7% на годишна база (3.1% 
годишно увеличение през 
юни 2014 година) и в края на 
месеца достигат 35.926 млрд. 
лв. (45.4% от БВП). Кредитите 
за сектор Домакинства и 
НТООД са 18.623 млрд. лв. 
(23.5% от БВП) в края на юли 
2014 година. Спрямо същия 
месец на 2013 г. те нарастват 
с 0.05%. 

В края на месец юли жи-
лищните кредити са 8.878 
млрд. лв. и нарастват на 
годишна база с 0.5%. Ос-
новен принос за ръста има 
продължаващото облекчава-
не на условията по този тип 
кредити. През юли 2014 г. 
средният лихвен процент по 
жилищните кредити в левове 
се понижава с 0.42 пр.п. до 
6.46%, а по тези в евро – с 

0.61 пр.п. до 6.89%. Това 
ги прави все по-достъпни за 
населението.

В края на юни 2014 г. броят 
на кредитите на сектор Дома-
кинства и НТООД нараства с 
2.7% на годишна база, като те 
достигат 2.681 млн. броя при 
2.3% годишен ръст в края на 
първото тримесечие на 2014 
година. Размерът им нараства 
на годишна база с 0.3%, дос-
тигайки 18.645 млрд. лева 
при 0.3% годишно повише-
ние в края на предходното 
тримесечие. В края на юни 
2014 г. в сравнение с края 
на март 2014 г. броят на тези 
кредити се увеличава с 0.9%, 
а размерът им - с 0.5%. 

Кредитите на сектор Нефи-
нансови предприятия са 136 
хил. броя в края на второто 
тримесечие на 2014 година. 
Броят им нараства на годиш-
на база с 1.3% в края на юни 

2014 г. при годишен ръст от 
0.3% в края на предходното 
тримесечие. Размерът на 
тези кредити е 36.039 млрд. 
лева и се увеличава с 3.1% на 
годишна база в сравнение с 
1.8% годишен ръст в края на 
март 2014 година. Спрямо 
края на предходното триме-
сечие броят на кредитите на 
сектор Нефинансови пред-
приятия нараства с 2.7%, а 
размерът им - с 1.4%.

Данните отчетливо показ-
ват, че раздвижването през 
последните години на кредит-
ния пазар не е с еднократен 
ефект, а признак за възста-
новяване. С подобряването 
на икономическата среда, 
потребителите ще се чувстват 
все по-уверени в своите фи-
нансови възможности, което 
ще се отрази благоприятно 
на всички сектори в иконо-
миката. 

n  Анализ  n

Христо 
Христов
Главен специалист    
Маркетингови про-
учвания и анализи

n �Раздвижването през последните години на кредитния пазар 
не е с еднократен ефект, а признак за възстановяване

Ръст в кредитирането 
и през втората  
половина на годината
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евро, сектор Домакинства (нов бизнес)

Източник: БНБ
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Visa Eвропа внедрява техно-
логията си за потребителски 
плащания в iPhone 6, iPhone 6 
Plus и Apple Watch, съобщиха 
от компанията.

Участващите финансови 
институции в САЩ, а впослед-
ствие и на други пазари, ще 
могат да добавят дебитните 
и кредитните карти Visa към 
приложението Apple Pay и 
по този начин ще дадат въз-
можност на своите клиенти 
да правят лесни и сигурни 
покупки от избрани търговци, 
както в магазините, така и 
онлайн.

“Навлизането на Apple на 
пазара е ключов елемент от 
пъзела на мобилни плаща-
ния. Това е важен момент за 
електронните разплащания, 
който показва, че мобилните 
и безконтактните услуги наби-
рат сила.”, заяви Стив Пери, 
главен директор „Дигитални 
операции” на Visa Europe.

 „Visa Европа е начело на 
разплащанията, които из-
ползват технологията за кому-
никация на близки разстояния 
(Near field communication 
technology), още от момента, 
когато пуснахме първите без-
контактни карти и терминали 
през 2007 г. Днес в цяла Евро-
па има повече от 1,5 милиона 
Visa безконтактни терминали 

в магазини, които са готови 
да приемат мобилни плаща-
ния. Решението на Apple да 
навлезе на пазара отразява 
мащаба на възможностите, 
които предлагат електронните 
разплащания в наши дни. С 
тяхна подкрепа ще увеличим 
информираността и използва-
нето на безконтактни услуги 
по целия свят - очакваме 
“ефекта на ореола”, който 
ще бъде от полза за всички 
участници в екосистемата 
на мобилните разплащания”, 
допълни Стив Пери.

„Работим в тясно сътрудни-
чество с Apple и нашите банки 
членове за внедряването на 
новата услуга на европейския 
пазар”, каза Пери.

Източник: Visa Европа

n Банков свят  n

Банковата система 
остава добре капитали-
зирана и ликвидна, се 
посочва в анализ на Бъл-
гарска банка за развитие 
за второто тримесечие 
на 2014 г.
От финансовата инсти-
туция припомнят, че в 
края на юни българската 
банкова система преми-
на през сериозно сътре-
сение, като на депозитна 
атака бяха подложени 
две от системните тър-
говски банки. 
Експресните оценки на 

БВП показват, че през 
второто тримесечие на 
2014 г. неговият ръст се 
ускорява, но все още ос-
тава под предварителни-

те очаквания. 
Данните от наблюдени-
ето на работната сила за 
второто тримесечие са 
положителни, като нивото 

на безработица намаля-
ва до 11,5%, а броят на 
заетите продължава да 
нараства за второ поред-
но тримесечие. Очаква-
нията за по-сериозно въз-
становяване на пазара на 
труда през следващите 
месеци са умерени, отчи-
тат анализаторите.
Наблюдават се първи 
признаци за обръщане 
на тренда в динамика-
та на цените. Очаква се 
през следващите месе-
ци годишният индекс на 
потребителските цени в 
страната постепенно да 
започне да се завръща 
към положителни стой-
ности. 

Visa внедрява 
мобилни разплащания  
в iPhone 6 и iPhone 6 Plus
n �Apple е ключова част от пъзела на мобилните 

разплащания, казва Стив Пери, главен директор 
„Дигитални операции” на Visa Eвропа

Apple представи новите iPhone 6 и iPhone 6 Plus преди седмица. 

Банковата система в България  
е добре капитализирана
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Дирекция „Корпоративни 
комуникации”

Храната, която приема-
ме, е изключително ва-
жна за цялостното ни 

здраве и за всяка една част 
от тялото ни – от мозъка до 
костите. Има някои храни, 
които успешно се борят със 
старостта, като ни осигуря-
ват здраве и дълголетие с 
напредване на възрастта. 

Едни от тях са плодо-
вете и зеленчуците като 
зеленолистните, доматите, 
боровинките и морковите. 
Антиоксидантите в тях спи-
рат увреждането на здра-
вите клетки, причинено от 
свободните радикали. Необ-
ходимо е да приемате по 5 
порции плодове и зеленчуци 
на ден. Трите основни анти-
оксиданта (витамин С, цинк 
и бетакаротин) предпазват 
от влошаване на зрението и 
слепота. Добър източник на 
антиоксиданти са: спанак, 
лапад, къдрава маруля, чуш-
ки, портокал и др. Освен за 
зрението, антиоксидантите 
намаляват риска от рак и 
сърдечно-съдови заболя-
вания.

Приемът на пълнозърнес-
ти храни като овес, киноа и 
кафяв ориз намалява риска 
от появата на диабет тип 2, а 
също така спомагат функци-
онирането на кръвоносните 
съдове. Препоръчително е 
да се приемат поне 3 пъти 
на ден. 

Многобройни са и пол-
зите от приема на Омега-3 

мастни киселини, съдържа-
щи се в някои видове риба 
като сьомга и пъстърва. Те 
предпазват сърцето, на-
маляват риска от инфаркт 
и болестта на Алцхаймер. 
Приемайте риба поне 2 пъти 

в седмицата.
За здрави кости пък е 

нужно да приемате мляко 
и млечни продукти, които 
съдържат калций и витамин 
D и предпазват от остеопо-
роза. Препоръчително е да 

приемате нискомаслени 
продукти, за да поддържате 
холестерола в здравослов-
ни граници. 

Ядките са богати на по-
лезни мазнини. Според по-
следни проучвания, еже-
дневният прием на ядки в 
малки количества намалява 
риска от високо кръвно на-
лягане и висок холестерол с 
около 20%. Дори 4 бадема 
на ден са достатъчни.

Бобовите култури пък ви 
зареждат с фибри и рас-
тителни протеини. Те са 
подходящ заместител на 
червените меса, които съ-
държат наситени мазнини, 
причиняващи сърдечно-съ-
дови заболявания и диабет. 
Бобовите храни могат да 
се приемат под формата 
на супи, салати или гарни-
тури.

Ако искате да си подси-
гурите здраве и дълголетие, 
изключително важно е и да 
ограничите приема на някои 
вещества, които увреж-
дат жизненоважни органи 
и причиняват преждевре-
менно стареене. Такива са 
наситените мазнини, които 
повишават нивото на хо-
лестерола и запушват арте-
риите. Избягвайте и солта, 
която е с високо съдържа-
ние на натрий и уврежда бъ-
бреците, зрението и мозъка. 
Обикновено пакетираните 
и консервираните храни 
са с високо съдържание на 
натрий. Препоръчително е 
да използвате и здравослов-
ни заместители на захарта 
като нерафинирана кафява 
захар, мед, стевия, сироп 
от агаве и др. Бялата захар 
вдига нивото на кръвната 
захар, създава инсулинова 
резистентност и впослед-
ствие води до изменения 
в кръвоносните съдове и 
сериозни заболявания като 
диабет.

n СЪВЕТИТЕ НА Храни за дълголетие

Медицински център FiHealth-София

София, кв. Студентски град, 
ул. “Проф. Александър Фол” 2, вх.В, ет.1

тел.: 02 / 445 6666
факс: 02 / 445 6669

мобилен: 0882 140 666
e-mail: medc@sofia.fihealth.bg

д-р Юлия Григорова, 
Гастроентеролог и експерт 
по хранене



Пълните условия на продукта за физически и юридически лица можете да научите на www.fibank.bg, *bank(*2265) или в клон или офис на Fibank.

 умна сметка Ви предлага:

•  изплащане на лихвата в края  
на всеки 12-месечен период

•  допълнително получавате лихвен бонус 
на всеки 12-месечен период

•  нарастваща доходност 
спрямо внесената сума

•  свободата да теглите  
и внасяте без ограничения


