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Г-н Цветомир Петков 
работи в Първа инвес-
тиционна  банка  от 
почти 3 години. Има 
висше икономическо 
образование по специ-
алността „Счетовод-
ство и контрол” от СА 
„Д.А.Ценов” гр. Свищов и 
„Стопанско управление” 
от ВТУ „Св.Св. Кирил и 
Методий”, гр.В.Търново. 
Описва себе си като 
позитивен и балансиран 
човек. Женен е, има една 
дъщеря.

Вярва в думите на Хе-
нри Форд: 

„Не се  
страхувай от 
бъдещето и не 
се спъвай  
в миналото”. 

Обича българското 
кино, любимото му за-
главие е „Опасен чар”. 
Любимата му книга е 
„Шлифоващият диаман-
ти” на Геше Майкъл Роуч. 
Слуша поп и класическа 
музика от 80-те години. 
Свободното си време 
посвещава на семей-
ството си и на своето 
хоби – автомобилите.

� На стр. 2

Цветомир 
Петков 
Управител на клон 
Плевен

Ипотечен кредит „Право 
на избор” от Fibank (Първа 
инвестиционна банка) е с 
фиксирана лихва от 5% за 
първите 3 години.

При жилищен кредит „Пра-

во на избор”, клиентите на 
банката сами избират усло-
вията и могат да използват 
гратисен период от 12 месеца 
на всеки 5 години от срока на 
кредита след първата година, 

което им предоставя пълна 
свобода и спокойствие.

За повече информация 
може да използвате и на-
шата интернет страница:

www.fibank.bg

Премиум програмата на 
MasterCard е една безцен-
на възможност да получите 

като притежатели на карта 
MasterCard премиум от Fibank 
това, което заслужавате - 
специално отношение.

MasterCard и Fibank имат 
удоволствието да Ви пред-
ставят първата премиум 
програма за лоялност в Бъл-
гария. Тя обхваща 3 катего-
рии (Пътуване, Заведения и 

Пазаруване), обслужвани от 
ключови търговци в съответ-
ния бранш и предлага изклю-
чителни привилегии. За да се 
възползвате от тях, е доста-
тъчен фактът, че сте притежа-
тел на MasterCard премиум 
карти GOLD, PLATINUM или 
WORLD ELITE от Fibank.

На стр. 5

Fibank с нови изгодни  
условия по ипотечен кредит 
„Право на избор”

Премиум оферти  
за притежателите на MasterCard Gold, 
Platinum или World Elite от Fibank

n �„Да държиш в 
ръцете си свят на 
нови възможности: 
безценно”
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Цветомир 
Петков 
Управител  
на клон Плевен

ОТ СТР. 1

- Г-н Петков, разкажете 
ни за професионалния Ви 
път и за годините, през 
които сте част от екипа на 
Fibank?

- Цялата ми професионална 
кариера е преминала в бан-
ковата система. След като 
завърших образованието си, 
започнах работа през 1998 
г. като фронт-офис в Банка 
ДСК в гр. Долна Митрополия. 
Работих в малък екип и имах 
възможността да науча всич-
ки дейности в банката – каса, 
кредитиране, счетоводство 
и т.н. С течение на времето 
натрупах опит и поех упра-
влението на офиса. След 
това развитието ми в Банка 
ДСК премина през позициите 
на главен счетоводител на 
клона в Плевен и региона-
лен мениджър Корпоративно 
банкиране. В края на 2005 г. 
напуснах и започнах работа в 
ДЗИ Банк, през 2006 г. станах 
управител на клона в града, а 
след сливането с Пощенска 
банка бях управител на клон 
Плевен Център. 

От края на 2012 г. съм част 
от екипа на Fibank, а имам 
чувството, че винаги съм 
работил тук. Решението да 
поема ръководството на клон 
Плевен беше предизвикател-
ство за мен, тъй като Fibank 
е водеща банка в сектора и 
с изградена репутация, която 
трябва да се защитава. Ос-
новната причина да съм тук, 
беше страхотното впечатле-
ние, което ми направиха на 
първата ни среща г-н Васил 
Христов, г-н Сава Арабаджи-
ев и г-жа Росица Тонева и 
тогава разбрах защо Fibank е 
силна банка – правят я такава 

се сблъсквам ежедневно като 
част от работата, имам помо-
щта и разчитам на колегите от 
екипа ми и от дирекциите в 
централата на банката. 

- Какво според Вас е ва-
жно за клиентите на Банката 
и с какво Fibank успява да ги 
спечели за клиенти?

- Клиентите имат различни 
потребности и очаквания в 
работата си с една финансова 
институция. Това, което ни 
отличава от всички остана-
ли банки, е качеството на 
обслужване и персоналното 
отношение към нашите кли-
енти. Ключът към успеха е 
доверието - то ни прави бан-
кери и характеризира нашата 
професия. Колкото и да са 
различни нашите клиенти, до-
верието е основната съставка 
във взаимоотношенията ни с 
тях, която дава сигурност и 
дългосрочност на деловата 
ни връзка и ни прави парт-
ньори.

- С какво се гордеете в 
професионален и в личен 
план?

- За мен в професионален 
план най-ценен е опитът, 
който натрупах през годините 
и позициите, на които съм 
работил. Той ми дава увере-
ност и ми помага в работата 
с клиенти и колеги. Смятам за 
успех и това, че съм успял да 
запазя като приятели много 
от хората, с които съм рабо-
тил в миналото. 

В личен план, разбира се, 
най-важното постижение е 
щастливото ми семейство 
– съпругата ми и деветго-
дишната ни дъщеря. Това са 
хората, които дават смисъл на 
всичко, което правя.

- Как прекарвате свобод-
ното си време?

- По най-приятния начин – 
със семейството си. Обичаме 
да се разхождаме заедно и се 
срещаме редовно с приятели. 
През почивните дни много 
често пътуваме до различни 
места. Дъщеря ми, като мен е 
фен на моторните спортове и 
винаги, когато имаме възмож-
ност караме картинг. Обичам 
да гледам филми, спортувам 
и не пропускам състезанията 
от F1 през уикендите.

хората, които работят в нея.

- Как преминава един 
Ваш работен ден?

- Обикновено пристигам 
рано, започвам с кафе като 
използвам спокойствието 
на ранния час да планирам 
деня си и да свърша някои 
административни задачи. Не 
пропускам да разговарям с 
колегите – кредитните, ка-
сиерите, охраната, фронт-
офиса, да се информирам 
и да планираме работата. 
Всеки ден на бюрото ми има 
списък с текущите задачи. 
Денят ми минава неусет-
но – телефонни разговори, 
имейли. Отделям доста време 
за одобряване на ритейл кре-
дити, като се стремя да давам 
решение максимално бързо. 
По-голямата част от деня ми 
е зает със срещи с клиенти 
– настоящи и нови. Това е 
и най-интересната част от 

работата ми, защото ми да-
ва възможност да общувам 
с различни хора и да бъда 
полезен. Това прави всеки 
работен ден различен.

- Какви са предизвика-
телствата, пред които се 
изправяте в работата си с 
клиенти и управлението на 
екипа?

- Клонът и офисите ни об-
служват над 38 000 клиенти 
физически лица и над 2 000 
фирми. В ежедневната ми 
работа се налага да се сре-
щам с част от тях, както и с 
нови за банката клиенти. За 
съжаление времето никога 
не стига и основното пре-
дизвикателство за мен е да 
намирам винаги необходи-
мото време да съм близо до 
клиентите ни. Това е връзка, 
която не трябва да се къса и 
на която лично много държа. 
За всички трудности, с които 

l �Почитател е на моторните спор-
тове. Кара картинг с дъщеря си

l �Не пропуска състезанията от F1 
през уикендите
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Поради органичния си 
характер и крехкостта 
си, перлите, коралите 

и кехлибара са безкрайно 
чуствителни към външни 
въздействия. 

Те могат да бъдат изклю-
чително лесно счупени, 
обезцветени и с помътнена 
повърхност. 

При пренасяне на по-
дълги разстояния е пре-
поръчително да опаковате 
кораловите си бижута в 
твърда кутия, за да не се 
отчупи част от естествено 
образуваните неправилни 
форми.

Най-добрият начин за 
съхранение на перлите, на-
пример, е да бъдат носени. 
Топлината на човешкото 
тяло е най-добрата среда 
за тях след водната. Трябва 
категорично да се избягва 
обаче, да бъдат поставяни 
на тялото Ви преди да сте 
нанесли финалния щрих на 
прическата си с аерозол 
или да сте се напръскали 
с парфюм или дезодорант. 
Понякога дори минимална 
струйка химическо веще-
ство може да отнеме неж-
ния блясък на перлите. 

При често носене, осо-
бено когато сте били из-
потени, също се налага 
бижутата с перли и корали 

да бъдат обгрижени. Добре 
е да ги измиете внимателно 
в мека сапунена вода, без 
добавка на други химикали. 
След внимателно подсуша-
ване е препоръчително да 
ги приберете в платнена 
торбичка, далеч от дру-
ги, особено метални или 
твърди бижута, които биха 
могли да ги надраскат или 
счупят. Достъпът на въздух 
до перлите е задължителен, 
защото по този начин се 
запазва тяхната бляскава 
и гладка повърхност. При 
често и продължително 
носене, поне веднъж на 
няколко години, се налага 
пренанизване на перлени-
те и кехлибарените гривни 
и огърлици, като между 
всеки две перли трябва да 
има възелче, което пази 
перлите от търкане една 
в друга и предпазва от 
изгубване на перли при 
скъсване и падане на би-
жуто. По традиция за целта 
се използват копринени 
конци.

От другите скъпоценни 
камъни най-висока стой-
ност имат рубините с цвят, 
наречен „гълъбова кръв” 
– червен с леко виолетов 

оттенък. Червеният цвят се 
получава дори от минимал-
ни примеси на хром в със-
тава на корунда. Колкото 
по-голямо е количеството 
на хрома, толкова по-тъмен 
е червеният цвят. Неслучай-
но, в отговор на високото 
търсене в бижутерията на 
точно този нюанс, цветът на 
редица по-светло червени 
рубини се подобрява чрез 
съвременни технологии на 
нагряване. В Индия вярват, 
че естествените рубини с 
наситено-червен цвят без 
термична обработка, не 
трябва да се смесват с ру-
бини от по-ниско качество, 
защото ще влошат характе-
ристиките си.

Красивите зелени изум-
руди също имат своите 
особености. Те са крехки 
и чувствителни на удар, 
поради което почти всички 
изумруди са обработвани, 
най-често с кедрово масло 
или с епоксидни смоли, за 
да се запълнят микрокухи-
ните и микропукнатините, 
някои от които стигат до 
повърхността. Затова е 
важно да предпазвате би-
жутата си с изумруд от удар 
или химически въздействия 
при почистване.

Аметистът е средно до тъм-
но-виолетов на цвят кварц 
(силициев диоксид), поня-
кога с червено-виолетов или 
синьо-виолетов оттенък. Ви-
олетовият цвят се дължи 
на примеси от манган или 
желязо. При продължително 
излагане на слънчева свет-
лина постепенно губи наси-
тено-виолетовия си цвят и се 
обезцветява, а при нагряване 
над 300 градуса по Целзий 
напълно губи прекрасното 
си виолетово оцветяване. 
Затова е по-добре да поста-
вяте любимите си бижута с 
аметисти в по-късните часове 
или поне да не ги излагате на 
пряка слънчева светлина.

И за накитите с прекрас-
ния синкав аквамарин се 
препоръчва съхранение на 
тъмно и носене в късния 
следобед и вечер, тъй като 
цветът на камъка избледнява 
при продължително стоене на 
слънце.

Накратко: бижутата ни са 
скъпоценности, те ни превръ-
щат в приказни принцове и 
принцеси, придават ни класа, 
но и изискват подобаващо 
отношение от нас. 

Д-р Валентина 
Григорова-Генчева
Директор на Дирекция „Злато и 
нумизматика”
e-mail: vgrigorova@fibank.bg

n �Експертите
съветват n

проф.  
д-р Иля Прокопов
Главен специалист Дирекция  
„Злато и нумизматика”
e-mail: iprokopov@fibank.bg

Особености на
ЧАСТ II

съхранението, носенето  
и почистването на бижута
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Кризата в Гърция и въз-
можният сценарий страна-
та да напусне еврозоната 
накараха европейските 
инвеститори да увеличат 
вложенията си в злато, по-
казва доклад на Световния 
златен съвет за второто 
тримесечие на годината.

Търсенето на кюлчета и 
монети се повиши с 19% за 
година до 46.7 тона, а ин-

вестициите в европейски 
ETF се увеличиха с 6.6 тона 
през второто тримесечие.

Докато търсенето на ме-
тала в глобален мащаб 
падна с 12% до шестго-
дишно дъно от 915 тона, 
в Европа златото върна 
блясъка си.

В Германия продажбите 
на кюлчета и монети се 
повишиха с 24%, до 24.1 
тона. Търсенето в Австрия 
и Швейцария също рязко 
нарасна. 

Другият голям купувач 
на метала е централната 
банка на Русия, която уве-
личи златните си резерви с 
36.8 тона през тримесечи-
ето, до 1 275 тона.

n Банков свят n

Европейските инвеститори 
увеличиха покупките на злато

Финансовите министри 
на страните от еврозоната 
приеха третия спасите-
лен план за Гърция, чиято 
стойност може да достигне 
86 млрд. долара, преда-
де АФП, позовавайки се 
на белгийския финансов 
министър Йохан ван Овер-
телдт.

Първият транш е от 26 
млрд. евро и ще бъде из-
ползван за рекапитализа-
ция на банките в страната 
и спешно покриване на 
задължения към кредито-
рите, посочи председате-
лят на Еврогрупата Йерун 
Дейселблум.

Кредитът ще бъде от-
пуснат на няколко транша 
до края октомври, заяви 
председателят на Евро-

пейския стабилизационен 
механизъм Клаус Реглинг, 
цитиран от ТАСС. Сумата 

от 26 млрд. ще се раздели 
на две части – 10 млрд. ев-
ро ще бъдат незабавно от-

пуснати на отделна сметка 
и ще са предназначени 
за рекапитализацията на 
гръцките банки. Втората 
част от 16 млрд. евро ще 
се раздели на няколко 
транша – 13 млрд. евро 
от тях ще бъдат отпуснати 
до края на август, и още 
един или няколко транша 
наесен, в зависимост от 
изпълнението на реформи-
те в Гърция, се уточнява в 
изявление на Еврогрупата, 
цитирано от АФП.

Рекапитализацията на 
гръцките банки ще се със-
тои наесен след провеж-
дането на стрес-тестове, 
заяви Йерун Дейселблум и 
увери, че парите на вложи-
телите в гръцки банки няма 
да пострадат.

Еврогрупата одобри  
третия пакет за Гърция

n �Търсенето на 
кюлчета и моне-
ти се повиши с 
19% за година до 
46.7 тона

Световен златен съвет: 
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За да сте информирани за 
всичко, свързано с ексклу-
зивния свят на MasterCard, 
както и за всички нови въз-
можности на програмата, 
можете да се регистрирате 
за информационния бюле-
тин на сайта на MasterCard 
България в секцията Преми-
ум оферти. Там ще откриете 
и повече информация от-
носно програмата, както и 
пълно описание на премиум 
привилегиите.

Кандидатстайте за кре-
дитна карта MasterCard Gold 

или Platinum от Fibank, които 
до 31.12.2015 г. се издават 
с промоционални условия. 
При кандидатстване за кре-
дитна карта от Fibank до 
края на 2015 г., след като 
получите Вашата карта, тя 
ще бъде със следните про-
моционални условия:  без 
такса годишна поддръжка 
за първата година, половил 
лихва за първите 6 отчетни 
периода и без такса теглене 
от всички банкомати на 
Fibank до 30 декември 2015 
г. Пълните условия на про-
моцията можете да видите 
на нашия сайт – fibank.bg

n �„Да държиш в ръцете си свят на нови 
възможности: безценно”

n  Промоции n

за притежателите  
на MasterCard Gold,  
Platinum  
или World Elite 

Премиум оферти
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Частното банкиране ка-
то услуга е нещо много 
повече от традиционно 

банково обслужване. Пред-
лагането на индивидуално 
отношение към всеки кли-
ент, съобразено с неговите 
персонални потребности, е 
само част от привлекател-
ността на услугата. Бързи-
ната и обслужването с при-
оритет в отделен луксозен 
офис, в дома на клиента, по 
време на обяд в ресторант 
или дори дистанционно, не-
съмнено улеснява натова-
реното ежедневие на все-
ки, ползващ услугата. Кой 
би отказал повече време, 
прекарано със семейството 
си, повече време за спорт 
или просто малко свободно 
време за себе си?

Fibank (Първа инвестици-
онна банка) получи награ-
дата за най-успешно и ка-
чествено Частно банкиране 
за 2014 г. от престижното 
международно списание 
International Banker. 

Чрез услугата „частно 
банкиране”, клиентите на 
Fibank получават не само 
партньорство с най-го-
лемите застрахователни, 
финансово-брокерски къ-
щи, одиторски компании и 
опитни юристи в България, 
но и имат възможността 
да контролират движени-
ето на своите средства и 
от другия край на света. 
Билет за концерт на Роби 
Уилямс часове преди съ-
битието или осигуряването 
на кучешки впряг в Аляска, 
благодарение на личния 
„консиерж“, предоставен 
от партньорството на бан-
ката с ексклузивната меж-
дународна карта “World 
Elite MasterCard” – всяко 
желание е постижимо!

Престижната услуга няма 
за цел просто да ръково-
ди средствата на клиента. 
Личният финансов кон-
султант, предоставен от 
Fibank, става неизменна 
част от живота на клиента 
– на разположение е 24 
часа в денонощието, 7 дни 
в седмицата. Той ще се 
погрижи както за Вас, така 

и за бизнеса Ви.
Плащане на данъци, огра-

низиране на екскурзии, 
резервации, закупуване на 
самолетни билети, наемане 
на коли под наем или дори 
яхта – вече не е нужно да 
мислите за тези досадни 
задължения. Личният Ви 

банкер от Fibank ще се по-
грижи за всичко, за да има-
те повече време да мислите 
за бизнес или просто да се 
приберете по-рано за вече-
ря със семейството си.

Индивидуалната грижа 
и професионалното об-
служване на Fibank (Първа 

инвестиционна банка) без 
съмнение превръща услу-
гата „частно банкиране” не 
само в нужда, но и в удо-
волствие и достъпен лукс, 
от който все повече ува-
жавани Личности и успели 
бизнесмени не пропускат 
да се възползват.

n услуги n Цялостно обслужване за  
клиенти на услугата  
„Частно банкиране”
Или нуждата от личен финансов консултант
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От началото на годи-
ната европейският 
пазарен индекс Euro 

Stoxx 50 е постигнал до-
ходност от около 11.3 % 
(към 17.08.2015 г.), а в 
най-добрия си момент - 
през април, доходността бе 
достигнала върхова точка 
от 22.8 %. Американският 
индекс S&P 500 показа 
значително по-слаб резул-
тат, като регистрира печал-
ба от около 1.5 %, въпреки 
че през май постигна исто-
рическа рекордна стойност 
от 2134 точки. 

Почти през целия период 
от началото на годината 
до сега основната тема, 
която влияеше върху по-
ведението на инвеститори, 
бе гръцката дългова криза. 
Тя изправи Европейския 
съюз и еврозоната пред 
безпрецедентни ситуации, 
достойни за холивудска 
продукция. За щастие го-
лямата беля бе избегната 
– Гърция и кредиторите 
й, буквално в последния 
момент, намериха начин 
да се споразумеят и да не 
допуснат излизането на 
Гърция от еврозоната и 
евентуалния й фалит. 

n �Продължаваме 
напред

Без да губи излишно 
време, пазарът пренастрои 
вниманието си към Фе-

дералния резерв на САЩ 
(Фед) и намерението на 
председателя му - г-жа 
Жанет Йелен да повиши 
лихвените проценти в аме-
риканската икономика. 
Очакванията са, че още в 
края на лятото, вероятно 
през месец септември, 
Йелен ще направи първата 
крачка в стартирането на 
нов цикъл на повишение 
на лихвените нива.

Принципно, по-високи 
лихви в икономиката имат 
негативен ефект върху па-
зарите на акции и положи-
телен ефект върху долара. 

Може би именно това оч-
акване на инвеститори за 
бъдещите действия на Фед, 
е причината пазарите на 
акции в САЩ през цялата 
година да изостават спря-
мо тези в Европа. 

Остава въпросът, „когато 
Фед наистина покачи лих-
вените нива, колко силна 
ще бъде реакцията на па-
зарите на акции в САЩ?”. 
В голяма степен това ще 
зависи от два фактора: 
първият е интензитетът, с 
който повишението ще се 
случи, т.е. с колко точно 
процента ще бъде повише-
нието и кога ще последват 
следващите покачвания – 
всеки месец или може би 
на всеки два-три месеца; 
вторият фактор е състо-
янието на американската 
икономика – в момента 
пазарът на труда показ-
ва сериозна положител-

на инерция, а нивото на 
вътрешно потребление се 
подобрява – в случай че 
тази динамика се запази, 
инвеститорите няма за 
какво да се притесняват, 
защото при подобен сце-
нарий, икономиката ще 
бъде достатъчно силна, за 
да „поеме” покачвания в 
лихвените проценти. 

Остава съвсем малко 
до началото на шоуто. Ще 
бъде изненада, ако Фед 
отложи първото покачва-
не за след септември. До 
края на годината пазарите 
се очаква да бъдат изклю-
чително чувствителни към 
макроикономически данни, 
идващи от САЩ, имен-
но защото тези данни ще 
подскажат дали американ-
ската икономика ще бъде 
достатъчно силна, за да 
„издържи” на повишения в 
лихвените проценти. 

n Коментарът 
на частния 

банкер n Пазарите на акции
ВЛАДИСЛАВ 
ХАДЖИДИНЕВ

Главен 
специалист  
„Частно 
банкиране” 

e-mail: privatebanking@fibank.bg 
www.privatefibank.bg

n �Изминаха почти две трети от 2015 година.  
За пазарите на акции  
равносметката е по-скоро положителна

Можете да се свържете с нас 
на e-mail 

privаtebanking@fibank.bg
или с някой от нашите  

консултанти на: 
02/ 800 26 11 - Бранимира Милушева
02/ 800 20 59 - Владимир Владовски
02/ 800 20 02 - Стою Тодоров

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



Алкално-киселинното равновесие в 
организма и изключително важно 
за процесите в него. За да може 

последствията от нарушено алкално-ки-
селинно равновесие да бъдат избегнати, 
е необходимо да се води балансирана 
диета, която да набавя едновременно 
достатъчно „кисели” и „алкални” хра-
нителни вещества, с лек превес от по-
следните.

Всички живи организми в природа-
та са съвършени.През целия период на 
живот се стремят да поддържат равно-
весие за правилно протичане на всички 
процеси.

Човешкият организъм  е биохимич-
на лаборатория. Той е така устроен, че 
да понася колебания в стойностите на 
различни вещества в неговите клетки 
и телесни течности в точно определени 
граници. В него се поддържа относително 
постоянство, наречено хомеостаза. 

Живите организми притежават регу-
латорни механизми, които поддържат 
телесната хомеостаза и благодарение 
на тези механизми, живият организъм 
съществува като една саморегулираща 
се система.

При нарушение в механизмите на ре-
гулация настъпва болест. За правилното 
функциониране на организма  pH  варира 
в различни системи в организма – pH в 
стомаха варира от 1,5 до 3,5; в панкре-
аса - 9, в жлъчката – 7,6 до 8,8; в урината 
– 4,6 до 8,0. 

Кожата на тялото е с киселинност pH 
46.5. Известно е, че редица физиологич-
ни процеси в тези органи и системи биха 
могли да протичат само при горепосо-
чените стойности на pH. В някои случаи 
отклоненията от подобни специфични 
стойности биха били и животозастра-
шаващи. Нормалната стойност на pH 
на кръвта е 7,35 до7,45 (леко алкална), 
докато при стойности pH = 7,1 настъпва 

кома, а при pH = 6,8 – смърт. Ако среда-
та стане твърде киселинна, се появява 
състояние, наречено ацидоза, съответно 
високото алкално съдържание води до 
алкалоза. И двете състояния могат да 
бъдат фатални.

В ежедневието при ацидозата се на-
блюдават главоболие, гадене, повръща-
не, обща слабост, промени в менталния 
статус от летаргия до кома, дезориен-
тация, задух, повишена дихателна чес-
тота, вцепененост, мускулна слабост и 
сърдечно-съдови смущения, гърчове, 
бъбречна недостатъчност; белодробен 
оток; кето- и лактатна ацидоза. Възмож-
но е да се достигне до намаляване на 

броя на сърдечните съкращения (спада-
не на пулса) и да се получи „ацетонов 
дъх”. Алкалоза е възможно да се прояви 
с безпокойство, мускулни крампи, скъ-
сено дишане, аритмии, обща слабост, 
изтръпвания, недостиг на кислород, мра-
вучкания, гърчове .

След кратко въвеждане за съществу-
ване на алкално-киселинно равновесие 
в организма и важността му за процеси 
в организма идва време за отговор. 

За да може последствията от нару-
шено алкално-киселинно равновесие 
да бъдат избегнати, е необходимо да се 
води балансирана диета, която да наба-
вя едновременно достатъчно „кисели” и 
„алкални” хранителни вещества, с лек 
превес от последните.

Алкални са храните, които имат ниско 
съдържание на киселинност. Тези проду-
кти имат благотворен алкален ефект вър-
ху нашия организъм. Алкалните храни са 
изключително полезни, тъй като неутра-
лизират киселините, натрупани в тялото, 

като по този начин 
балансират нивото 
на pH в човешкото 
тяло.

Зеленчуци като 
например аспержи, 
маруля, лук, карфи-
ол, грах, червено 
зеле и моркови са с 
ниско съдържание 
на киселинност, 
т.е. са алкални. 
Повечето листни 
зелени хранителни 
продукти са ниско-
киселинни.

Алкални храни 
са още лимон, лайм, авокадо, домати, 
ревен и грейпфрут, диня, зелени ябълки. 
Някои ядки, семена и зърна, също са ни-
ско киселинни. Това са бадеми, тиквено 
семе, слънчоглед, сусам и леща. Маслата, 
които имат алкален ефект, са лененото, 
конопеното, кокосовото, както и зехтина 
и маслото от авокадо и иглика.

Основното послание на този режим на 
хранене е позитивен – да ядем повече 
зелени зеленчуци, да пием повече вода 
и да консумираме възможно най-малко 
бързи храни. Повярвайте, дълготрайните 
ползи за здравето ще бъдат постигнати. 
Ще се чувствате енергични  и дори ще 
постигнете отслабване. 
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