
 



ГЛАВА 1: Увод 

Здравей, казвам се Добри и тази книжка създадох за хора като теб – хора, които 

усещат, че тялото им се нуждае от ново начало. Детоксът е модерна дума, която 

често се използва, но рядко се разбира в дълбочина. Тук няма да ти обещавам 

чудеса. Няма да те карам да гладуваш, да пиеш само сокове или да спазваш строги 

режими. Вместо това ще ти покажа един по-мек, естествен и балансиран начин да 

подкрепиш организма си. Този наръчник е резултат от личния ми път и опит, 

както и от работата ми с много хора, които търсят не просто информация, а 

практично, работещо знание. 

 

Ще ти разкажа как работи тялото ни, какви навици могат да го подкрепят и какви 

природни ресурси съществуват, за да го облекчат. Ще говорим не само за хранене, 

но и за сън, движение, дишане и отношение към стреса. Ще намериш и кратък 7-

дневен план, който можеш да започнеш веднага – без драстични промени, но с 

реален ефект. 

 

Най-важното е това - ти вече си направил първата стъпка – търсиш знание. Оттук 

нататък пътят е твой. А ако имаш нужда от подкрепа, знай, че винаги можеш да се 

свържеш с мен. 

 

С пожелание за лекота, 

Добри 

kolastra.eu | 0877 10 66 20 

 

ГЛАВА 2: Как работи тялото ни – естествените процеси на прочистване 

Тялото ни не е пасивен съд, който чака „чудо“, за да се изчисти. То притежава 

интелигентна система от органи и механизми, които ежедневно се грижат за 

баланса във вътрешната ни среда. Тези процеси не се нуждаят от драстични 

интервенции – нуждаят се от подкрепа, от осъзнаване, от среда, в която да се 

случват ефективно и в естествен ритъм. 

Черният дроб – центърът за филтрация и обработка 

Черният дроб е основният „химичен анализатор“ на тялото. Той не само 

преобразува хранителни вещества, но и участва в обработката на всички външни и 

вътрешни вещества, които трябва да бъдат елиминирани. Когато тялото получава 

подходяща храна, движение и почивка, черният дроб изпълнява тази си функция 



безпроблемно. Подпомагането му става чрез пълноценна, естествена храна и 

достатъчна хидратация. 

Бъбреците – филтър на течната среда 

Бъбреците филтрират кръвта и отделят ненужни вещества чрез урината. Те 

регулират и водно-солевия баланс в организма. Поддържането на хидратация е 

най-естественият начин да се погрижим за бъбречната функция. Чистата вода и 

растителната храна са ключови за плавната работа на тази система. 

Кожата – огледалото на вътрешното състояние 

Кожата, най-големият орган в тялото, също участва в елиминационните процеси – 

чрез изпотяване. Сауната, умереното движение и поддържането на чиста и 

подхранена кожа също подкрепят тази роля. Когато вътрешният баланс е нарушен, 

често това се отразява на кожата – затова нейната грижа започва отвътре. 

Лимфната система – тиха, но важна мрежа 

Лимфата е мрежа от съдове и възли, която транспортира течности и участва в 

имунната защита. Тя няма собствена „помпа“, като сърцето, и разчита на 

движението на тялото. Затова физическата активност, дори под формата на 

разходки, играе съществена роля в засилването на лимфната циркулация и 

съответно – на елиминационните процеси, които тя подпомага. 

Тялото знае какво да прави – ние просто трябва да не му пречим 

Естествените процеси на елиминиране не се нуждаят от драматични намеси, а от 

пространство, покой и подкрепа. Създавайки среда, в която тези органи да работят 

безпрепятствено – чрез вода, движение, подходяща храна и почивка – ние 

възстановяваме баланса и позволяваме на тялото да разгърне способността си да 

се регулира. Подпомагането на тези естествени функции е най-мъдрият подход, 

когато мислим за дългосрочно здраве. 

ГЛАВА 3: Какво можем да направим ежедневно – 7 лесни стъпки 

Истинската трансформация не се крие в крайни режими, а в ежедневните малки 

действия, които изграждат устойчив ритъм. В тази глава ще ти споделя 7 лесни, но 

мощни стъпки, които можеш да приложиш още от днес. Всяка от тях е подкрепена 

с конкретна идея или практика, за да бъде приложима, а не просто теория. 



1. Повече вода 

Без вода нищо в тялото не функционира нормално. Дори леката дехидратация 

забавя метаболизма и натоварва органите. Пий по малко, но често. Не чакай да 

ожаднееш. 

Практика: Започни деня с чаша топла вода с лимон. Постави бутилка с вода на 

бюрото си – така ще пиеш несъзнателно през целия ден. 

2. По-малко пакетирана храна 

Преработените храни често съдържат добавки, които затрудняват храносмилането 

и водят до натрупване на усещане за тежест. Избери истинска храна – пълноценна, 

цветна, минимално обработена. 

Идея: Направи си седмичен навик да готвиш супа от зеленчуци, която можеш да 

хапваш през няколко дни. 

3. Повече движение и потене 

Лимфната система няма собствена помпа – тя се задвижва чрез движение. Дори 20 

минути на ден са достатъчни, за да помогнеш на тялото си. 

Идея: Избери едно движение, което обичаш – разходка, танци, йога. Включи го в 

графика си поне 3 пъти седмично. 

4. Редовен сън 

По време на сън мозъкът и тялото се възстановяват. Нарушеният сън води до 

натрупване на стрес и дисбаланс. 

Навик: Опитай да си лягаш по едно и също време всяка вечер. Изключи екраните 

30 минути преди това и чети нещо отпускащо. 

5. Дълбоко дишане и разтоварване от стрес 

Хроничният стрес потиска всички процеси на възстановяване. Дишането е най-

достъпният инструмент за релаксация. 

Практика: Направи  5 дълбоки вдишвания и издишвания преди хранене или когато 

се почувстваш напрегнат. 

6. Повече зелени храни 

Зелените храни съдържат хлорофил, минерали и ензими, които подпомагат 

нормалната функция на клетките. 



Навик: Включи салата с рукола, спанак, маруля или други зеленолистно растение 

към всяко основно хранене. 

7. Подкрепа с естествени добавки 

Натуралните хранителни добавки могат да бъдат ценен съюзник. Водораслите, 

пробиотиците и ензимите подпомагат различни процеси в организма. 

Пример: Можеш да започнеш с АФА водорасли или Програма Лесно Начало на 

Аквасорс – нежно и достъпно въвеждане в света на суперхраните. 

ГЛАВА 4: Суперхрани и натурални съставки в помощ на организма 

Природата разполага с удивителни ресурси, които можем да използваме за 

подкрепа на тялото си. Суперхраните не са магически прахчета, а просто 

концентрирани източници на полезни вещества. Когато се комбинират с осъзнат 

начин на живот, те могат да допринесат за усещане за повече енергия, баланс и 

лекота. В тази глава ще ти разкажа за някои от най-достъпните и ефективни 

суперхрани, които аз лично използвам и препоръчвам. 

Водорасли: АФА, хлорела и спирулина 

Водораслите са сред най-богатите на хранителни вещества храни в природата. 

Съдържат хлорофил, витамини от група B, желязо, калций, магнезий, протеини и 

множество микроелементи. АФА водораслите (от езерото Кламат) са изключително 

фини, добре усвоими и естествено богати на фенилетиламин (PEA), който много 

хора свързват с яснота и настроение. Спирулината е ценен източник на протеин, а 

хлорелата съдържа повече хлорофил от всяка друга храна. Лично аз използвам 

АФА водорасли в началото на всеки сезон и усещам повече жизненост и стабилна 

енергия през деня. 

Пробиотици и ензими 

Чревният баланс е в основата на доброто здраве. Пробиотиците съдържат живи 

микроорганизми, които поддържат нормалната флора в червата. Това е от 

значение не само за храносмилането, но и за имунната система и усвояването на 

витамини. Ензимите, от своя страна, подпомагат разграждането на храната още в 

стомаха и тънките черва, като така облекчават организма. Продуктите, които 

използвам, са с храносмилателни ензими и ацидофилус, който е нежен и 

подходящ за ежедневна употреба. 

https://kolastra.eu/produkt/afa-vodorasli/
https://kolastra.eu/produkt/%d0%bf%d1%80%d0%be%d0%b3%d1%80%d0%b0%d0%bc%d0%b0-%d0%bb%d0%b5%d1%81%d0%bd%d0%be-%d0%bd%d0%b0%d1%87%d0%b0%d0%bb%d0%be-%d0%b0%d0%ba%d0%b2%d0%b0%d1%81%d0%be%d1%80%d1%81/
https://kolastra.eu/produkt/%d0%bf%d1%80%d0%be%d0%b3%d1%80%d0%b0%d0%bc%d0%b0-%d0%bb%d0%b5%d1%81%d0%bd%d0%be-%d0%bd%d0%b0%d1%87%d0%b0%d0%bb%d0%be-%d0%b0%d0%ba%d0%b2%d0%b0%d1%81%d0%be%d1%80%d1%81/
https://kolastra.eu/produkt/%d0%b5%d0%bd%d0%b7%d0%b8%d0%bc%d0%b8-%d0%b2%d0%be%d0%b4%d0%be%d1%80%d0%b0%d1%81%d0%bb%d0%b8-%d0%b0%d0%ba%d0%b2%d0%b0%d1%81%d0%be%d1%80%d1%81/
https://kolastra.eu/produkt/%d0%b0%d1%86%d0%b8%d0%b4%d0%be%d1%84%d0%b8%d0%bb%d1%83%d1%81-%d0%b2%d0%be%d0%b4%d0%be%d1%80%d0%b0%d1%81%d0%bb%d0%b8-%d0%b0%d0%ba%d0%b2%d0%b0%d1%81%d0%be%d1%80%d1%81/


Антиоксиданти 

Антиоксидантите са вещества, които поддържат нормалните процеси в клетките, 

свързани с обмяната и регенерацията. Срещат се естествено в плодовете, 

зеленчуците, водораслите и някои суперхрани. Те допринасят за усещането за 

жизненост, а много хора, включително и аз, усещаме повече устойчивост и 

концентрация, когато в менюто ни присъстват антиоксидантно богати храни. 

Разбира се, суперхраните не са заместител на разнообразното хранене и 

здравословния ритъм, но могат да бъдат чудесна опора в моментите, в които 

искаме да засилим подкрепата за организма си. Моят съвет е: започни с малко, 

слушай тялото си и избирай качествени, чисти продукти. 

ГЛАВА 5: Препоръчителен 7-дневен лек режим 

Този 7-дневен режим не е диета, нито строг план. Това е лека структура, която 

можеш да адаптираш спрямо себе си. Целта е да подкрепиш елиминационните 

процеси на тялото, без да се ограничаваш или да преминаваш през стресови 

лишения. Избрал съм лесни практики, които са приложими в реалния живот. 

Сутрин 

Започни деня с чаша топла вода с лимон (по желание с щипка хималайска сол). 

Изчакай 15–20 минути преди закуска. В този прозорец можеш да приемеш АФА 

водорасли –2-3 капсули с вода. 

Лека закуска - плод с шепа сурови ядки, смути със спирулина или овес с канела и 

ленено семе. 

Обяд 

Избери храна с високо съдържание на зеленина – салата с рукола, маруля, 

магданоз, краставица и лимонов дресинг. Добави сварен ориз, киноа или леща. 

Ако си свикнал с животински протеин – избери риба или яйце, но в малко 

количество. 

Подкрепа за организма – храносмилателни ензими, ако приемате такива. 

Следобяд 

Чаша билков чай (мента, лайка, джинджифил) или топла вода. Ако огладнееш – 

плод, зеленчук или супа. 

По желание – втора доза АФА или други водорасли според чувствителността ти. 



Вечеря 

Лека храна - крем супа от зеленчуци, печени зеленчуци или салата. Избягвай тежки 

храни след 19:00 часа. Пий билков чай или просто топла вода с лимон. Преди сън – 

няколко минути дълбоко дишане или тиха музика. 

Общи насоки 

➤ Не се фиксирай върху ограничения – слушай тялото си.  

➤ Пий достатъчно вода (минимум 2 литра дневно). 

➤ Включи движение всеки ден – разходка, стречинг, танци или йога. 

➤ Спи поне 7–8 часа.  

➤ Приемай суперхраните си с отношение – това не е просто хранене, а грижа. 

ГЛАВА 6: Какво използвам аз – Личен опит 

Ще бъда напълно откровен – не съм привърженик на крайности. Харесва ми 

идеята да се подкрепяме по естествен начин, без натиск и фанатизъм. Точно така 

попаднах и на AquaSource преди години, когато търсех нещо леко, което да ми 

помогне да се върна към себе си. 

Първият продукт, който опитах, беше Програмата Лесно Начало – съчетание от 

водорасли, ензими и пробиотици. Още на втората седмица усетих, че тялото ми се 

„отпушва“ – не физически, а като усещане за лекота и повече енергия. Нямаше 

драматични промени, просто едно по-ясно чувство, че започвам да се събуждам. 

Днес използвам водорасли редовно – особено в преходите между сезоните. АФА 

са моята база, към която добавям пробиотици и понякога витамини – в зависимост 

от усещанията ми. Най-хубавото е, че тези продукти не идват с обещания, а с 

естествена, лека подкрепа. 

Тук можеш да разгледаш продуктите, които използвам: kolastra.eu 

Никога не съветвам хората да правят нещо „на сляпо“. Затова споделям само 

онова, което съм прилагал лично и съм наблюдавал като резултат. Ако имаш 

въпроси – с радост ще поговорим. Свържи се с мен, когато си готов. 

 

Добри 

kolastra.eu | 0877 10 66 20 

https://kolastra.eu/


НАДГРАЖДАЩИ РЕСУРСИ КЪМ „ДЕТОКС ЗА НАЧИНАЕЩИ“ 

Списък с храни, които подпомагат естественото елиминиране 

- Листни зелени: спанак, рукола, магданоз, кейл 

- Кълнове: люцерна, броколи, слънчоглед 

- Кръстоцветни: броколи, карфиол, зеле 

- Плодове: ябълки, круши, горски плодове 

- Кореноплодни: моркови, цвекло, ряпа 

- Семена и ядки: ленено семе, тиквено семе, бадеми, орехи 

- Лимон, джинджифил, чесън – в малки количества, редовно 

3 рецепти за енергизиращи смутита 

Зелено утро 

 

- 1 шепа спанак 

- 1/2 авокадо 

- 1 зелена ябълка 

- 1 ч.л. водорасли на прах 

- 1 чаша вода или растително мляко 

→ Блендирай до гладка консистенция 

Детокс баланс 

 

- 1 банан 

- 1 киви 

- 1 ч.л. водорасли на прах 

- 1/2 краставица 

- 1 чаша кокосова вода 

→ Освежаващ и леко алкализиращ вкус 

Червена енергия 

 

- 1/2 цвекло (сварено или сурово) 

- 1 морков 

- 1 портокал (изцеден) 

- 1/2 ябълка 

- 1 ч.л. ленено семе (накиснато) 

→ Отличен за преди или след движение 



Надявам се тези ресурси да ти бъдат полезни в изграждането на лека, балансирана 

и осъзната грижа за себе си. Ако имаш нужда от подкрепа или въпроси – знаеш 

къде да ме откриеш. 

 

 

PS: 

На последната страница ще откриеш подарък - дневен чеклист, който можеш 

да принтираш и попълваш ежедневно. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Чеклист: Ежедневни навици за естествен детокс 

☐ Започвам деня с чаша топла вода с лимон 

☐ Движа се поне 20 минути на ден 

☐ Избирам жива, непреработена храна 

☐ Хапвам зелена салата поне веднъж дневно 

☐ Дишам дълбоко по 3 пъти на ден (по 5 вдишвания) 

☐ Лягам си преди 23:00 ч. поне 5 дни в седмицата 

☐ Приемам суперхрани (водорасли, ензими, пробиотици) 

☐ Пия 6–8 чаши вода дневно 
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☐ Лягам си преди 23:00 ч. поне 5 дни в седмицата 

☐ Приемам суперхрани (водорасли, ензими, пробиотици) 

☐ Пия 6–8 чаши вода дневно 

Чеклист: Ежедневни навици за естествен детокс 

☐ Започвам деня с чаша топла вода с лимон 

☐ Движа се поне 20 минути на ден 

☐ Избирам жива, непреработена храна 

☐ Хапвам зелена салата поне веднъж дневно 

☐ Дишам дълбоко по 3 пъти на ден (по 5 вдишвания) 

☐ Лягам си преди 23:00 ч. поне 5 дни в седмицата 

☐ Приемам суперхрани (водорасли, ензими, пробиотици) 

☐ Пия 6–8 чаши вода дневно 


