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Çàùî

ñà íåîáõîäèìè
íàöèîíàëíè ïðåïîðúêè

çà çäðàâîñëîâíî
õðàíåíå çà íàñåëåíèåòî

â Áúëãàðèÿ

Õðàíàòà å íóæíà íå ñàìî çà ðàçâèòèåòî, ðàñòåæà è ïîääúðæàíåòî
ôóíêöèèòå íà îðãàíèçìà, íî ñúùî òàêà èãðàå êëþ÷îâà ðîëÿ çà
êà÷åñòâîòî íà æèâîòà. Êàêòî íåäîèìú÷íîòî, òàêà è ñâðúõêîíñóìàöèÿòà
è íåáàëàíñèðàíîòî õðàíåíå îêàçâàò íåáëàãîïðèÿòåí åôåêò âúðõó
çäðàâåòî è ðàáîòîñïîñîáíîñòòà íà õîðàòà.

Íåçäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå å âàæåí ðèñêîâ ôàêòîð çà ñúðäå÷íî-
ñúäîâèòå çàáîëÿâàíèÿ è ðåäèöà ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ, êîèòî ñà
îñíîâíà ïðè÷èíà çà ñìúðòíîñòòà íà íàñåëåíèåòî â Áúëãàðèÿ. Ïðåç
ïîñëåäíèòå äåñåòèëåòèÿ 62-65% îò âñè÷êè ñìúðòíè ñëó÷àè ó íàñ
ñå äúëæàò íà áîëåñòè íà ñúðäå÷íî-ñúäîâàòà ñèñòåìà (èñõåìè÷íà
áîëåñò íà ñúðöåòî, õèïåðòîíèÿ, ìîçú÷åí èíñóëò), êàòî Áúëãàðèÿ å
íà åäíî îò ïúðâèòå ìåñòà â ñâåòà ïî îòíîøåíèå ñìúðòíîñòòà îò
ìîçú÷åí èíñóëò. Ðàêîâèòå çàáîëÿâàíèÿ ñà íà âòîðî ìÿñòî êàòî
ïðè÷èíà çà ñìúðòíîñòòà ó íàñ (13-15%). Ñâðúõêîíñóìàöèÿòà íà
âèñîêîêàëîðèéíè õðàíè è íèñêàòà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò
äîïðèíàñÿò ñúùåñòâåíî çà âèñîêîòî ðàçïðîñòðàíåíèå íà
çàòëúñòÿâàíåòî - ðèñêîâ ôàêòîð çà äèàáåò òèï 2, âèñîêî êðúâíî
íàëÿãàíå, ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ è äð. Ïðè íàöèîíàëíîòî
ïðîó÷âàíå íà õðàíåíåòî íà íàñåëåíèåòî ïðåç 2004 ã. ñå óñòàíîâè,
÷å ïðè âúçðàñòíîòî íàñåëåíèå îò 19 äî 60 ãîäèíè ñúñ ñâðúõòåãëî
ñà 41% îò ìúæåòå è 34% îò æåíèòå, à ñúñ çàòëúñòÿâàíå – 22% îò
ìúæåòå è 17% îò æåíèòå. Íåçäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå å ñâúðçàíî è
ñ óâåëè÷àâàíå ðèñêà îò îñòåîïîðîçà, êîÿòî èìà âñå ïî-ãîëÿìî
ðàçïðîñòðàíåíèå ó íàñ.

Îò äðóãà ñòðàíà, íåäîèìú÷íòî õðàíåíå âîäè äî õðàíèòåëíè
äåôèöèòè, êîèòî ïðåäèçâèêâàò íàðóøåíèÿ â èìóíèòåòà è óâåëè÷àâàíå
íà ðèñêà îò èíôåêöèîçíè çàáîëÿâàíèÿ.



54

Ïðîó÷âàíèÿòà íà õðàíåíåòî íà íàñåëåíèåòî â Áúëãàðèÿ ïðåç
ïîñëåäíèòå 15 ãîäèíè ðàçêðèõà îòðèöàòåëíè õàðàêòåðèñòèêè è
òåíäåíöèè, êîèòî ìîãàò äà áúäàò ñâúðçàíè ñúñ çäðàâåòî íà
íàñåëåíèåòî:

•  Âèñîêà êîíñóìàöèÿòà îáùî íà ìàçíèíè, êàêòî íà òåçè îò
æèâîòèíñêè ïðîèçõîä, òàêà è íà ðàñòèòåëíè ìàçíèíè;

•  Âèñîêà êîíñóìàöèÿ íà òëúñòè ìåñà è êîëáàñè;

•  Íèñêà êîíñóìàöèÿ íà ðèáà;

•  Êîíñóìàöèÿ ïðåäèìíî íà âèñîêîìàñëåíè ìëåêà,
çíà÷èòåëíî íàìàëÿâàíå ïðèåìà íà êèñåëî ìëÿêî –
òðàäèöèîííà çäðàâîñëîâíà õðàíà çà íàñåëåíèåòî â
Áúëãàðèÿ;

•  Íèñúê ïðèåì íà ñóðîâè ïëîäîâå è çåëåí÷óöè ïðåç çèìàòà
è ïðîëåòòà;

•  Íèñêà êîíñóìàöèÿ íà ïúëíîçúðíåñò õëÿá è äðóãè
ïúëíîçúðíåñòè ïðîäóêòè;

•  Òåíäåíöèÿ çà óâåëè÷àâàíå êîíñóìàöèÿòà íà çàõàð, çàõàðíè
è ñëàäêàðñêè èçäåëèÿ, áåçàëêîõîëíè íàïèòêè, ñúäúðæàùè
çàõàð;

•  Âèñîêà óïîòðåáà íà ãîòâàðñêà ñîë (2-3 ïúòè íàä
ïðåïîðú÷èòåëíèòå ñòîéíîñòè);

•  Âèñîêà êîíñóìàöèÿ íà àëêîõîë ïðè íÿêîè ãðóïè îò
íàñåëåíèåòî;

•  Íèñúê ïðèåì íà ðåäèöà âèòàìèíè (ôîëàò, âèàìèí Â
1 
è Â

2
,

âèòàìèí Ñ) è ìèíåðàëíè âåùåñòâà (æåëÿçî, öèíê, êàëöèé,
ìàãíåçèé).

Áåçîïàñíîñòòà íà õðàíàòà å ñúùî ìíîãî âàæíà çà çäðàâåòî.
Âñÿêà ãîäèíà ìíîãî õîðà â Áúëãàðèÿ ñòðàäàò îò õðàíèòåëíè
èíôåêöèè è èíòîêñèêàöèè, ñâúðçàíè ñ ìèêðîáèîëîãè÷íî
çàìúðñÿâàíå íà õðàíèòå, äúëæàùî ñå íà íåñïàçâàíå íà õèãèåííèòå
èçèñêâàíèÿ ïðè ïðèãîòâÿíå è ñúõðàíÿâàíå íà õðàíèòå.

Ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè â õðàíåíåòî, íàìàëÿâàíå íà ñâðúõòåãëîòî
è çàòëúñòÿâàíåòî è óâåëè÷àâàíå íà ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò ìîãàò äà
ïîäîáðÿò çäðàâåòî âúâ âñåêè ïåðèîä îò æèâîòà.

Âèå ìîæåòå ñúùåñòâåíî äà äîïðåíåñåòå çà Âàøåòî çäðàâå, êàòî
ñïàçâàòå ñëåäíèòå:

12 ïðåïîðúêè çà çäðàâîñëîâíî õðàíåíå

1.  Êîíñóìèðàéòå ïúëíîöåííà è ðàçíîîáðàçíà õðàíà.
Õðàíåòå ñå ðåäîâíî è ñ óäîâîëñòâèå â ïðèÿòíà
àòìîñôåðà, îòäåëÿéòå äîñòàòú÷íî âðåìå çà õðàíåíå.

2.  Êîíñóìèðàéòå çúðíåíè õðàíè êàòî âàæåí èçòî÷íèê íà
åíåðãèÿ. Ïðåäïî÷èòàéòå ïúëíîçúðíåñò õëÿá è äðóãè
ïúëíîçúðíåñòè ïðîäóêòè.

3.  Åæåäíåâíî êîíñóìèðàéòå íàä 400 ãðàìà ðàçíîîáðàçíè
çåëåí÷óöè è ïëîäîâå, çà ïðåäïî÷èòàíå ñóðîâè.

4.  Ïðåäïî÷èòàéòå ìëÿêî è ìëå÷íè ïðîäóêòè ñ íèñêî
ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè è ñîë.

5.  Èçáèðàéòå ïîñòíè ìåñà, çàìåñòâàéòå ÷åñòî ìåñîòî è
ìåñíèòå ïðîäóêòè ñ ðèáà, ïòè÷å ìåñî èëè áîáîâè
õðàíè.

6.  Îãðàíè÷àâàéòå îáùî ïðèåìà íà ìàçíèíè, îñîáåíî íà
æèâîòèíñêèòå. Ïðè ãîòâåíå çàìåñòâàéòå
æèâîòèíñêèòå ìàçíèíè ñ ðàñòèòåëíè ìàñëà.

7.  Îãðàíè÷àâàéòå ïðèåìà íà çàõàð, çàõàðíè è ñëàäêàðñêè
ïðîäóêòè, èçáÿãâàéòå êîíñóìàöèÿòà íà ãàçèðàíè
íàïèòêè, ñúäúðæàùè çàõàð.

8.  Íàìàëåòå óïîòðåáàòà íà ñîë è êîíñóìàöèÿòà íà ñîëåíè
õðàíè.

9.  Àêî êîíñóìèðàòå àëêîõîëíè íàïèòêè, ïðèåìàéòå ãè â
óìåðåíè êîëè÷åñòâà.

10.  Ïîääúðæàéòå çäðàâîñëîâíî òåãëî è áúäåòå ôèçè÷åñêè
àêòèâíè âñåêè äåí.

11.  Ïðèåìàéòå åæåäíåâíî äîñòàòú÷íî âîäà.

12.  Ïðèãîòâÿéòå è ñúõðàíÿâàéòå õðàíàòà ïî íà÷èí,
îñèãóðÿâàù íåéíîòî êà÷åñòâî è áåçîïàñíîñò.

     Çà äà áúäå
Âàøåòî õðàíåíå

çäðàâîñëîâíî å íåîáõîäèìî
äà ñïàçâàòå âñè÷êè ïðåïîðúêè,

à íå ñàìî íÿêîè îò òÿõ.
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áèîàêòèâíè âåùåñòâà ñ ïîëåçåí çà çäðàâåòî åôåêò, êàòî ïðàêòè÷åñêè
íå ñúäúðæàò ìàçíèíè è ñà áåäíè íà åíåðãèÿ.

Êèñåëîòî è ïðÿñíîòî ìëÿêî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè (ñèðåíå,
êàøêàâàë, èçâàðà è äð.) ñà ãðóïàòà õðàíè, áîãàòè íà ïúëíîöåíåí
áåëòúê, ëåñíî óñâîèì êàëöèé, âèòàìèíè îò ãðóïà Â, âèòàìèí À.
Õðàíèòå îò òàçè ãðóïà ñà áîãàòè íà ìàçíèíè, ñ èçêëþ÷åíèå íà
àñîðòèìåíòè, íà êîèòî ñïåöèàëíî å íàìàëåíî ñúäúðæàíèåòî íà
ìàçíèíèòå, à ñàëàìóðåíèòå ñèðåíà ñúäúðæàò è âèñîêè êîëè÷åñòâà
ñîë.

×åòâúðòàòà ãðóïà âêëþ÷âà õðàíèòå, áîãàòè íà áåëòúê – ìåñî è
ìåñíè ïðîäóêòè, ïòèöè, ðèáà è ÿéöà, áîáîâè õðàíè è ÿäêè.
Áåëòúêúò íà æèâîòèíñêèòå õðàíè å ïúëíîöåíåí, çà ðàçëèêà îò
ðàñòèòåëíèÿ áåëòúê. Êîìáèíèðàíåòî íà áîáîâè õðàíè ñúñ çúðíåíè
ïðîäóêòè ïîäîáðÿâà êà÷åñòâîòî íà ðàñòèòåëíèÿ áåëòúê. Õðàíèòå
îò òàçè ãðóïà  ñà äîáúð èçòî÷íèê íà æåëÿçî è äðóãè ìèíåðàëíè
âåùåñòâà, íà âèòàìèíè îò Â ãðóïà. Òëúñòîòî ìåñî è ìåñíèòå
ïðîäóêòè ñà áîãàòè íà ìàçíèíè ñ âðåäåí çà çäðàâåòî åôåêò, çà
ðàçëèêà îò öåííèòå ìàçíèíè íà ðèáàòà è ÿäêèòå, äîêàòî áîáîâèòå
õðàíè ñà áåäíè íà ìàçíèíè. ßéöàòà ñà èçòî÷íèê íà ïúëíîöåíåí
áåëòúê, íî æúëòúêúò ñúäúðæà âèñîêî êîëè÷åñòâî õîëåñòåðîë.

Ïðåïîðú÷èòåëíî å âêëþ÷âàíåòî â äíåâíîòî ìåíþ íà
ïðåäñòàâèòåëè îò òåçè ÷åòèðè ãðóïè õðàíè.

Îùå äâå ãðóïè õðàíè ñà ÷àñò îò íàøåòî õðàíåíå, íî òÿõíàòà
êîíñóìàöèÿ òðÿáâà äà ñå îãðàíè÷àâà. Ãðóïàòà íà äîáàâåíèòå
ìàçíèíè âêëþ÷âà ðàñòèòåëíè ìàñëà è æèâîòèíñêè ìàçíèíè, êîèòî
ñå èçïîëçâàò ïðè ïðèãîòâÿíå íà ÿñòèÿòà, òåñòåíèòå è ñëàäêàðñêèòå
èçäåëèÿ, äîáàâÿò ñå êúì ñàëàòèòå è äð. Ðàñòèòåëíèòå ìàñëà
âêëþ÷âàò òðàäèöèîííîòî çà áúëãàðêàòà êóõíÿ ñëúí÷îãëåäîâî îëèî,
ñúùî òàêà öàðåâè÷íî îëèî, çåõòèí è äð. Îò æèâîòèíñêèòå äîáàâåíè
ìàçíèíè íàé-÷åñòî ñå èçïîëçâàò ìëå÷íîòî ìàñëî è ñâèíñêàòà ìàñ.
Ìàðãàðèíèòå ñà äðóãà ðàçíîîáðàçíà ãðóïà ìàçíèíè, ïðîèçâåæäàùè
ñå îáèêíîâåíî îò ðàñòèòåëíè ìàñëà, êîèòî ñå âòúðäÿâàò ÷ðåç
èçïîëçâàíåòî íà ñïåöèàëíè òåõíîëîãè÷íè ïðîöåñè. Ìàçíèíèòå ñà
ñ íàé-âèñîêà åíåðãèéíà ñòîéíîñò, à òåçè îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä
ñà ñâúðçàíè ñ äîïúëíèòåëåí çäðàâåí ðèñê.

Øåñòàòà ãðóïà õðàíè âêëþ÷âà çàõàðòà è ïðîäóêòèòå,
ñúäúðæàùè ãîëåìè êîëè÷åñòâà çàõàð êàòî çàõàðíè è
ñëàäêàðñêè ïðîäóêòè (áîíáîíè, øîêîëàäè, òîðòè, áàêëàâè,
êåêñîâå, áèñêâèòè è äð.), áåçàëêîõîëíè íàïèòêè, ñúäúðæàùè
çàõàð. Òåçè õðàíè ñà ñ âèñîêà åíåðãèéíà ñòîéíîñò áåç äà ñúäúðæàò
íåîáõîäèìèòå çà îðãàíèçìà âèòàìèíè è ìèíåðàëè. Ñëàäêàðñêèòå
èçäåëèÿ ñà áîãàòè è íà ìàçíèíè.

1. Êîíñóìèðàéòå
ïúëíîöåííà è

ðàçíîîáðàçíà õðàíà.
Õðàíåòå ñå ðåäîâíî

è ñ óäîâîëñòâèå
â ïðèÿòíà àòìîñôåðà.
Îòäåëÿéòå äîñòàòú÷íî

âðåìå çà õðàíåíå

Çà äà ñòå çäðàâè Âèå ñå íóæäàåòå îò ïúëíîöåííî õðàíåíå, êîåòî
îçíà÷àâà, ÷å ÷ðåç õðàíàòà òðÿáâà äà ïîëó÷àâàòå âñè÷êè íåîáõîäèìè
õðàíèòåëíè âåùåñòâà â äîñòàòú÷íè êîëè÷åñòâà. Âàæíî óñëîâèå çà
îñèãóðÿâàíå íà ïúëíîöåííî õðàíåíå å ðàçíîîáðàçèåòî íà õðàíèòå,
òúé êàòî íèòî åäèí õðàíèòåëåí ïðîäóêò èëè ãðóïà õðàíè íå ñúäúðæàò
âñè÷êè íåîáõîäèìè õðàíèòåëíè âåùåñòâà.

Õðàíèòå ìîãàò äà ñå ðàçïðåäåëÿò â 6 ãðóïè õðàíè â çàâèñèìîñò îò
òîâà íà êîè õðàíèòåëíè âåùåñòâà ñà îñíîâíè èçòî÷íèöè:

 Çúðíåíè õðàíè è êàðòîôè

 Çåëåí÷óöè è ïëîäîâå

 Ìëÿêî è ìëå÷íè ïðîäóêòè

 Ìåñî, ðèáà, ÿéöà, áîáîâè õðàíè è ÿäêè

 Äîáàâåíè ìàçíèíè (ìàñëî, ìàñ, ñëúí÷îãëåäîâî îëèî,
öàðåâè÷íî îëèî, çåõòèí, ìàðãàðèí è äðóãè)

 Çàõàð è çàõàðíè ïðîäóêòè, ñëàäêàðñêè èçäåëèÿ.

Ïúðâàòà ãðóïà âêëþ÷âà áîãàòèòå íà íèøåñòå õðàíè - çúðíåíè
õðàíè (õëÿá, õëåáíè è òåñòåíè èçäåëèÿ, îðèç, ìàêàðîíè, ñïàãåòè,
öàðåâèöà, æèòî, îâåñåíè ÿäêè è äð.) è êàðòîôè. Íèøåñòåòî å âàæåí
åíåðãèåí èçòî÷íèê çà îðãàíèçìà. Çúðíåíèòå õðàíè ñúäúðæàò ñúùî è
çíà÷èòåëíè êîëè÷åñòâà ðàñòèòåëåí áåëòúê, à ïúëíîçúðíåñòèòå õðàíè
ñà âàæåí èçòî÷íèê íà âèòàìèíè îò Â ãðóïà, ìèíåðàëíè âåùåñòâà è
ðàñòèòåëíè âëàêíèíè (öåëóëîçà è äð.).

Ïëîäîâåòå è çåëåí÷óöèòå ñà äðóãà îñíîâíà ãðóïè õðàíè, êîèòî
ñà áîãàòè íà ìíîãî âèòàìèíè, ìèíåðàëíè âåùåñòâà è âëàêíèíè,
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Ïðåïîðúêè çà èçãðàæäàíå íà äíåâíî ìåíþ

 Ïëàíèðàéòå ìåíþòî ïîíå çà íÿêîëêî äíè – òîâà äàâà ïî-äîáðà
âúçìîæíîñò çà îñèãóðÿâàíå íà ðàçíîîáðàçèå íà õðàíèòå.

 Âêëþ÷âàéòå â ìåíþòî åæåäíåâíî çúðíåíè õðàíè èëè êàðòîôè.
Ïðåäïî÷èòàéòå ïúëíîçúðíåñòèòå õðàíè – ïúëíîçúðíåñò õëÿá,
êàôÿâ îðèç, ñïàãåòè îò ïúëíîçúðíåñòî áðàøíî, îâåñåíè ÿäêè  è
äð.

 Âêëþ÷âàéòå åæåäíåâíî ïðè âñÿêî õðàíåíå çåëåí÷óöè è ïëîäîâå
- ïëîäîâåòå ïðåäèìíî ñóðîâè, çåëåí÷óöèòå – ñóðîâè,  ñàëàòè, â
çåëåí÷óêîâè è çåëåí÷óêîâî-ìåñíè ÿñòèÿ, êàòî êîìïîíåíòè íà
òåñòåíè çàêóñêè, ñàíäâè÷è è äð.

 Âêëþ÷âàéòå â ìåíþòî åæåäíåâíî ìëÿêî è ìëå÷íè ïðîäóêòè ñ
íèñêî èëè íàìàëåíî ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè è ñîë, êîíñóìèðàéòå
ïî-÷åñòî êèñåëî ìëÿêî.

 Âêëþ÷âàéòå åæåäíåâíî â ìåíþòî ïðåäñòàâèòåëè íà ãðóïàòà íà
áåëòú÷íèòå õðàíè. Èçáèðàéòå ïîñòíè ìåñà, îãðàíè÷àâàéòå
ìåñíèòå ÿñòèÿ, çàìåíÿéòå ãè ÷åñòî ñ áîáîâè õðàíè, ïîíå 1-2
ïúòè ñåäìè÷íî êîíñóìèðàéòå ðèáà.

 Îãðàíè÷àâàéòå âëàãàíåòî íà ìàçíèíè ïðè ïðèãîòâÿíå íà ÿñòèÿòà,
ïðåäïî÷èòàéòå ðàñòèòåëíè ïðåä æèâîòèíñêè ìàçíèíè,
èçáÿãâàéòå ïúðæåíèòå õðàíè.

 Èçáÿãâàéòå è îãðàíè÷àâàéòå âêëþ÷âàíåòî íà çàõàð, çàõàðíè è
ñëàäêàðñêè èçäåëèÿ â ìåíþòî – çàìåíÿéòå ãè ñ ïðåñíè ïëîäîâå.

Îñâåí ðàçíîîáðàçíî, ïðåïîðú÷èòåëíî å õðàíåíåòî äà áúäå
ðåäîâíî, 3-5 ïúòè äíåâíî. Ðåäîâíîòî õðàíåíå ïðåäîòâðàòÿâà ïðèåìà
íà ãîëåìè êîëè÷åñòâà õðàíà íàâåäíúæ è äîïðèíàñÿ çà ïî-äîáðî
õðàíîñìèëàíå. Çàêóñêàòà å âàæåí õðàíèòåëåí ïðèåì, êîéòî íå òðÿáâà
äà ñå ïðîïóñêà, òúé êàòî ïîäîáðÿâà óìñòâåíàòà è ôèçè÷åñêà
ðàáîòîñïîñîáíîñò â ñóòðåøíèòå ÷àñîâå. Âå÷åðÿéòå íå ïî-êúñíî îò
2-3 ÷àñà ïðåäè ëÿãàíå, òúé êàòî êúñíàòà âå÷åðÿ íàòîâàðâà
õðàíîñìèëàòåëíàòà ñèñòåìà ïðåç íîùòà è ñúçäàâà ðèñê çà óâåëè÷àâàíå
íà òåãëîòî.

Õðàíåíåòî â ïðèÿòíà àòìîñôåðà áåç äà ñå áúðçà ñïîìàãà çà
ïî-äîáðîòî âúçïðèåìàíå íà âêóñà è àðîìàòà íà õðàíàòà è óñâîÿâàíåòî
íà õðàíèòåëíèòå âåùåñòâà. Ìîæå äà èçÿäåì íàáúðçî åäèí ñàíäâè÷ â
îòêðàäíàòè îò ðàáîòíîòî íè âðåìå 5 ìèíóòè, íî õðàíåíåòî äàâà
âúçìîæíîñò è çà ïðèÿòåí ñîöèàëåí êîíòàêò ñúñ ñåìåéñòâîòî èëè ñ
ïðèÿòåëè.

2. Êîíñóìèðàéòå
çúðíåíè õðàíè,

êàòî âàæåí èçòî÷íèê
íà åíåðãèÿ.

Ïðåäïî÷èòàéòå
ïúëíîçúðíåñò õëÿá è äðóãè

ïúëíîçúðíåñòè ïðîäóêòè

Çúðíåíèòå õðàíè (æèòî, îðèç, öàðåâèöà, ðúæ, å÷åìèê, îâåñ) è
ïðîäóêòèòå îò òÿõ ñà îñíîâíàòà ðàñòèòåëíà õðàíà çà ÷îâåêà è äîñòàâÿò
íàé-ãîëÿìà ÷àñò îò åíåðãèÿòà íà õðàíàòà. Ñïåöèôè÷íà õàðàêòåðèñòèêà
íà çúðíåíèòå õðàíè å, ÷å ñà áîãàòè íà íèøåñòå (60 - 80%). Òå
ñúäúðæàò ñúùî áåëòúê (7-11%), íî ñà áåäíè íà ìàçíèíè. Êàðòîôèòå
ñà âêëþ÷åíè êúì òàçè ãðóïà õðàíè, çàùîòî ïîäîáíî íà çúðíåíèòå ñà
áîãàòè íà íèøåñòå. Çà ðàçëèêà îò çúðíåíèòå õðàíè îáà÷å, êàðòîôèòå
ïî÷òè íå ñúäúðæàò áåëòúê, íî ñà èçòî÷íèê íà âèòàìèí Ñ.

Âèñîêàòà êîíñóìàöèÿ íà õëÿá å íàöèîíàëíà õàðàêòåðèñòèêà íà
õðàíåíåòî íà íàñåëåíèåòî â Áúëãàðèÿ. Ïîíàñòîÿùåì ïðåäïî÷èòàí âñå
îùå å áåëèÿò õëÿá. Äðóãè çúðíåíè õðàíè, êîèòî ñå êîíñóìèðàò â ïî-
ãîëÿìî êîëè÷åñòâî ñà îðèçúò, òåñòåíèòå èçäåëèÿ è ìàêàðîíåíèòå
ïðîäóêòè. Êàðòîôèòå ñúùî ñà ÷àñò îò íàöèîíàëíàòà íè êóõíÿ.

Ïúëíîçúðíåñòèòå õðàíè (ïúëíîçúðíåñò ïøåíè÷åí è ðúæåí õëÿá,
æèòî, öàðåâèöà, ìàêàðîíåíè ïðîäóêòè îò ïúëíîçúðíåñòî áðàøíî,
êàôÿâ îðèç, îâåñåíè ÿäêè è äð.) ñà áîãàòè íà ðàñòèòåëíè âëàêíèíè,
äîñòàâÿò âèòàìèíè îò ãðóïà Â è ìíîãî ìèíåðàëíè âåùåñòâà.
Âëàêíèíèòå, êîèòî ñå íàìèðàò â îáâèâêàòà íà çúðíàòà (òðèöèòå)
ñòèìóëèðàò ôóíêöèèòå íà ñòîìàøíî-÷ðåâíèÿ òðàêò è íàìàëÿâàò ðèñêà
îò çàïåê, õåìîðîèäè è íÿêîè ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ. Îâåñåíèòå ÿäêè è
ðúæåíèÿò õëÿá ñà áîãàòè íà ðàçòâîðèìè âëàêíèíè, êîèòî ñâúðçâàò
õîëåñòåðîëà â õðàíàòà è äîïðèíàñÿò çà íàìàëÿâàíå ðèñêà îò ñúðäå÷íî-
ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ. Âëàêíèíèòå çàñèëâàò óñåùàíåòî çà ñèòîñò,
íàìàëÿâàò ÷óâñòâîòî çà ãëàä è ïî òîçè íà÷èí ïîíèæàâàò ðèñêà îò
óâåëè÷àâàíå íà òåãëîòî.

Ðàçïðîñòðàíåíîòî ìíåíèå, ÷å õëÿáúò è êàðòîôèòå òðÿáâà
äà ñå èçáÿãâàò, òúé êàòî êîíñóìàöèÿòà èì âîäè äî ñâðúõòåãëî è
çàòëúñòÿâàíå å ïîãðåøíî. Åíåðãèéíàòà ñòîéíîñò íà çúðíåíèòå
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õðàíè è êàðòîôèòå å ñðàâíèòåëíî íèñêà, àêî êúì òÿõ íå ñå äîáàâÿò
ìàçíèíè. Âúãëåõèäðàòèòå, êîèòî ñà îñíîâíàòà èì ñúñòàâêà äîñòàâÿò
ñàìî 4 êêàë íà ãðàì çà ðàçëèêà îò ìàçíèíèòå (9 êêàë/ãðàì). Íàïðèìåð
100 ãðàìà âàðåíè êàðòîôè ñà èçòî÷íèê íà 72 êêàë, à 100 ãðàìà ïúðæåíè
êàðòîôè âíàñÿò 280 êêàë. Â ìàêàðîíåíèòå èçäåëèÿ íèøåñòåòî å ñ
ïðîìåíåíà ñòðóêòóðà è ñå óñâîÿâà â ïî-ìàëêà ñòåïåí, îòêîëêîòî
íèøåñòåòî â õëÿáà è òåñòåíèòå ïðîäóêòè, êîåòî ïðàâè ìàêàðîíèòå è
ñïàãåòèòå ïîäõîäÿùè çà âêëþ÷âàíå â õðàíåíåòî ïðè ñâðúõòåãëî è
çàòëúñòÿâàíå.

Ïðåïîðúêè çà çäðàâîñëîâåí èçáîð íà
çúðíåíè õðàíè è êàðòîôè:

 Âêëþ÷âàéòå åæåäíåâíî â ìåíþòî ñè õëÿá, äðóãè çúðíåíè
õðàíè è / èëè êàðòîôè - 250-450 ãðàìà äíåâíî (êîëè÷åñòâîòî
çàâèñè îò ïîëà è ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò).

 Çàìåíÿéòå ïîíå ïîëîâèíàòà îò áåëèÿ õëÿá ñ ïúëíîçúðíåñò.

 Âêëþ÷âàéòå â ìåíþòî ñè ïîâå÷å ìàêàðîíåíè èçäåëèÿ,
ñïàãåòè, þôêè, ïðèãîòâåíè îò ïúëíîçúðíåñòî áðàøíî.

 Ïîäõîäÿù èçáîð çà çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå å êàôÿâèÿò îðèç.

 Êîíñóìèðàéòå êàðòîôèòå âàðåíè èëè ïå÷åíè, èçáÿãâàéòå
ïúðæåíè êàðòîôè è ÷èïñ.

 Èíôîðìèðàéòå ñå çà ñúñòàâà íà çúðíåíèòå õðàíèòåëíè
ïðîäóêòè, ïðåäñòàâåí âúðõó åòèêåòèòå. Èçáèðàéòå
ïúëíîçúðíåñòèòå àñîðòèìåíòè è òåçè, íà ÷èéòî åòèêåò å
îçíà÷åíî, ÷å ñà îáîãàòåíè ñ òðèöè (âëàêíèíè).

 Îãðàíè÷àâàéòå êîíñóìàöèÿòà íà òåñòåíè õðàíè, êîèòî ñà ñ
âèñîêî ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè (áàíèöà, òóòìàíèê, ìèëèíêè,
ìåêèöè è äð.).

3. Åæåäíåâíî
êîíñóìèðàéòå

íàä 400 ãðàìà
ðàçíîîáðàçíè

çåëåí÷óöè è ïëîäîâå,
çà ïðåäïî÷èòàíå ñóðîâè.

Çåëåí÷óöèòå è ïëîäîâåòå ñà ìíîãî âàæåí åëåìåíò íà
çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå. Òå äîñòàâÿò ãîëÿì áðîé âèòàìèíè è
ìèíåðàëíè âåùåñòâà è ñà îñíîâíè õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà
âèòàìèí Ñ. Èìàò íèñêà åíåðãèéíà ñòîéíîñò, òúé êàòî ñà ñ âèñîêî
âîäíî ñúäúðæàíèå, áîãàòè ñà íà âëàêíèíè è ïî÷òè íå ñúäúðæàò
ìàçíèíè è áåëòúöè. Ïëîäîâåòå è çåëåí÷óöèòå ñà èçòî÷íèöè íà
ëåñíî óñâîèìè çàõàðè, íà îðãàíè÷íè êèñåëèíè, êàêòî è íà ãîëÿì
áðîé áèîëîãè÷íî àêòèâíè âåùåñòâà - êàðîòåíîèäè, ôëàâîíîèäè,
ôèòîñòåðîëè è äð.

Â òàçè ãðóïà õðàíè ñå âêëþ÷âàò ïðåñíèòå çåëåí÷óöè è ïëîäîâå
è ïðÿñíî èçöåäåíèòå îò òÿõ ñîêîâå, òåõíîëîãè÷íî ïðåðàáîòåíèòå
âèäîâå – çàìðàçåíè, ñóøåíè è êîíñåðâèðàíè (ñòåðèëèçèðàíè
çåëåí÷óöè, òóðøèè, íàòóðàëíè ïëîäîâè ñîêîâå, íåêòàðè, êîìïîòè,
ìàðìàëàäè, ñëàäêà, êîíôèòþðè è äð.).

Äîñòàòú÷íèÿò åæåäíåâåí ïðèåì íà çåëåí÷óöè è ïëîäîâå
íàìàëÿâà çíà÷èòåëíî ðèñêà îò ðàçâèòèå íà ðåäèöà ðàêîâè
çàáîëÿâàíèÿ, âèñîêî êðúâíî íàëÿãàíå, ìîçú÷åí èíñóëò,
èñõåìè÷íà áîëåñò íà ñúðöåòî, äèàáåò òèï 2, çàïåê.

Çàùèòíîòî äåéñòâèå íà âèñîêàòà êîíñóìàöèÿ íà çåëåí÷óöè è
ïëîäîâå ñå ñâúðçâà ñ åôåêòà íà ñúäúðæàùèòå ñå â òÿõ ðàçíîîáðàçíè
õðàíèòåëíè è áèîàêòèâíè âåùåñòâà:

Àíòèîêñèäàíòè, íàìàëÿâàùè ðèñêà îò ðàêîâè è ñúðäå÷íî-
ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ  - âèòàìèí Ñ, êàðîòåíîèäè, áèîôëàâîíîèäè;

Êàëèé è ìàãíåçèé – ìèíåðàëíè âåùåñòâà, ñúäåéñòâàùè çà
ïîíèæàâàíå íà êðúâíîòî íàëÿãàíå (êúì òåõíèÿ áëàãîïðèÿòåí åôåêò
ñå äîáàâÿ è íèñêîòî ñúäúðæàíèå íà íàòðèé â ïëîäîâåòå è
çåëåí÷óöèòå);
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Ðàñòèòåëíè âëàêíèíè (öåëóëîçà, õåìèöåëóëîçà, ïåêòèíè,
ëèãíèí), êîèòî íàìàëÿâàò ðèñêà îò ðåäèöà ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ;
ðàçòâîðèìèòå ïåêòèíè ïîäïîìàãàò è çà íàìàëÿâàíåòî íà
õîëåñòåðîëà â êðúâòà. Âèñîêîòî ñúäúðæàíèå íà âëàêíèíè â
çåëåí÷óöèòå è ïëîäîâåòå è òÿõíàòà íèñêà åíåðãèéíà ñòîéíîñò
ñïîìàãàò çà íàìàëÿâàíå íà ðèñêà îò çàòëúñòÿâàíå è äèàáåò.
Ðàñòèòåëíèòå âëàêíèíè ñúùî òàêà èìàò ðåãóëèðàù åôåêò âúðõó
äåéíîñòòà íà ÷åðâàòà è íàìàëÿâàò çàïåêà.

Êîíñóìàöèÿòà íà ëèñòíè çåëåí÷óöè (ñïàíàê, ëàïàä, êîïðèâà,
ìàðóëè, çåëåí ëóê),  çåëåí ôàñóë è çåëåí ãðàõ, çåëå, êîèòî ñà
çíà÷èìè èçòî÷íèöè íà âèòàìèíà ôîëàò, äîïðèíàñÿ çà äîñòàòú÷íèÿ
ïðèåì íà òîçè âàæåí âèòàìèí ñúñ ñúùåñòâåíà ðîëÿ çà ïîíèæàâàíå
ðèñêà îò äåôåêòèòå íà íåâðàëíàòà òðúáà íà ïëîäà ïî âðåìå
íà áðåìåííîñò, à òàêà ñúùî è íàìàëÿâà ðèñêà îò ðàçâèòèå íà
ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.

Ðåäèöà çåëåí÷óöè ñà áîãàòè íà æåëÿçî (ñïàíàê, êîïðèâà, ëàïàä,
ãðàõ, çåëåí ôàñóë, çåëåí ëóê), íî îò íåãî ñå óñâîÿâà ìàëêà ÷àñò.
Êîìáèíèðàíåòî èì ñ áîãàòè íà âèòàìèí Ñ çåëåí÷óöè è ïëîäîâå
îáà÷å ñïîìàãà çà ïî-äîáðîòî óñâîÿâàíå íà æåëÿçîòî îò òåçè
ðàñòèòåëíèòå õðàíè.

Â æúëòî-îðàíæåâèòå çåëåí÷óöè è ïëîäîâå è òúìíî-çåëåíèòå
çåëåí÷óöè ñå ñúäúðæàò êàðîòåíîèäè, íàïð. áåòà-êàðîòåí (îò íåãî
â îðãàíèçìà ñå îáðàçóâà âèòàìèí À) è äðóãè áèîëîãè÷íî àêòèâíè
êàðîòåíîèäè - ëóòåèí, çåàêñàíòèí. Òå îêàçâàò áëàãîïðèÿòíî
äåéñòâèå âúðõó çðåíèåòî è íàìàëÿâàò ðèñêà îò ìàêóëàðíà
äåãåíåðàöèÿ íà ðåòèíàòà è ñòàð÷åñêà êàòàðàêòà íà î÷èòå (ïåðäå).

Ïðåïîðú÷âà ñå åæåäíåâíî äà ñå êîíñóìèðàò íàä 400 ãðàìà
ðàçíîîáðàçíè çåëåí÷óöè è ïëîäîâå, òúé êàòî îòäåëíèòå
ïðåäñòàâèòåëè íà òàçè ãðóïà õðàíè ñúäúðæàò ðàçëè÷íè êîëè÷åñòâà
îò ïîëåçíèòå çà çäðàâåòî õðàíèòåëíè è áèîàêòèâíè âåùåñòâà.
Íàïðèìåð æúëòî-îðàíæåâèòå è òúìíî-çåëåíèòå âèäîâå (ìîðêîâè,
òèêâà, ÷åðâåíè ÷óøêè, äîìàòåíî ïþðå, äîìàòè, êàéñèè, ïúïåø,
ñïàíàê, êîïðèâà è äð.) ñà áîãàòè íà êàðîòåíîèäè, à êàñèñúò,
öèòðóñîâèòå ïëîäîâå (ïîðòîêàëè, ëèìîíè, ãðåéïôðóò è äð.),
ÿãîäèòå, êèâè è ÷óøêèòå ñà ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà âèòàìèí Ñ.

Âèòàìèí Ñ è ôîëàòúò â çåëåí÷óöèòå è ïëîäîâåòå ñå ðàçðóøàâàò
â çíà÷èòåëíà ñòåïåí ïîä âëèÿíèå íà âèñîêàòà òåìïåðàòóðà è
êèñëîðîäà íà âúçäóõà, ïîðàäè êîåòî å ïðåïîðú÷èòåëíî ïëîäîâåòå
äà ñå êîíñóìèðàò ïðåñíè, à çåëåí÷óöèòå ïðåäèìíî ñóðîâè íà
ñàëàòè.

Çà çäðàâîñëîâåí èçáîð íà äîñòàòú÷íî è ðàçíîîáðàçíè
çåëåí÷óöè è ïëîäîâå ñ ìàêñèìàëíî ñúõðàíåí ñúñòàâ, ñëåäâàéòå
ñëåäíèòå ïðåïîðúêè:

 Êîíñóìèðàéòå çåëåí÷óöè è ïëîäîâå ïðè âñÿêî ÿäåíå.

 Èçáèðàéòå çåëåí÷óöè îò ðàçëè÷íè âèäîâå - æúëòî-
îðàíæåâè (äîìàòè, ÷óøêè, ìîðêîâè, òèêâà è äð.), çåëåíè
ëèñòíè (ñïàíàê, ëàïàä, ìàðóëÿ, çåëåí ëóê, ìàãäàíîç),
çåëåíè áîáîâè (çåëåí ôàñóë, ãðàõ) è äð.

 Êîíñóìèðàéòå çåëåí÷óöèòå, êàêòî ñóðîâè (ñàëàòè), òàêà è
â ÿñòèÿ, â ñàíäâè÷è, êàòî çåëåí÷óêîâè ïëúíêè â òåñòåíè
çàêóñêè è äð.

 Ïðåäïî÷èòàéòå âìåñòî òóðøèè - çàìðàçåíè çåëåí÷óöè èëè
íåñîëåíè êîíñåðâèðàíè çåëåí÷óöè.

 Êîíñóìèðàéòå ðàçíîîáðàçíè ïëîäîâå – ÿáúëêè è êðóøè,
öèòðóñîâè (ïîðòîêàëè, ãðåéïôðóò, ëèìîíè è äð.),
ÿãîäîâîïëîäíè (ÿãîäè, ìàëèíè, êúïèíè, áîðîâèíêè, êàñèñ
è äð.), ïúïåøè, äèíè, êàéñèè, ïðàñêîâè, ñëèâè è äð.

 Èçáèðàéòå ïðåñíè ïëîäîâå çà äåñåðò è ïîäêðåïèòåëíà
çàêóñêà, âêëþ÷âàéòå ãè â ìëå÷íè è äðóãè âèäîâå äåñåðòè.

 Îãðàíè÷àâàéòå êîíñóìàöèÿòà íà êîíñåðâèðàíè ñúñ çàõàð
ïëîäîâå. Àêî êîíñåðâèðàòå ïëîäîâå â äîìàøíè óñëîâèÿ,
èçïîëçâàéòå ïî-ìàëêî çàõàð.

 Èçáèðàéòå ïðåñíè çåëåí÷óöè è ïëîäîâå ñïîðåä ñåçîíà.

 Èçïîëçâàéòå ïî-êðàòêîòðàéíè, ùàäÿùè êóëèíàðíè
òåõíîëîãèè, êîèòî ñúõðàíÿâàò ïîëåçíèòå âåùåñòâà
(çàäóøàâàíå, âàðåíå, ïå÷åíå), êàòî äîáàâÿòå ìèíèìàëíî
êîëè÷åñòâî ìàçíèíè, ñîë è çàõàð.
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÷åñòî ñå ñðåùà ïðè æåíèòå â ìåíîïàóçà è ñå õàðàêòåðèçèðà ñ íèñêà
êîñòíà ìàñà è íàðóøåíèÿ â ñòðóêòóðàòà íà êîñòèòå, âîäåùè äî
ëåñíàòà èì ÷óïëèâîñò ïðè íåçíà÷èòåëíè òðàâìè. Ñ÷èòà ñå, ÷å
äîñòàòú÷íèÿò ïðèåì íà êàëöèé, íà êîéòî ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå
ïðîäóêòè ñà áîãàòè, ñúäåéñòâà è çà íàìàëÿâàíå íà ðèñêà îò âèñîêî
êðúâíî íàëÿãàíå.

Êèñåëîòî ìëÿêî å öåííà òðàäèöèîííà áúëãàðñêà õðàíà, íî
íåãîâàòà êîíñóìàöèÿ ïðåç ïîñëåäíèòå ãîäèíè çíà÷èòåëíî íàìàëÿ.
Êèñåëîòî ìëÿêî è äðóãèòå êèñåëîìëå÷íè ïðîäóêòè èìàò ñïåöèàëíî
çíà÷åíèå çà çäðàâåòî. Ìëå÷íîêèñåëèòå áàêòåðèè ïîäîáðÿâàò
õðàíîñìèëàíåòî, ñòèìóëèðàò äâèæåíèåòî íà ÷åðâàòà è íàìàëÿâàò
çàïåêà. Òå ïîòèñêàò ðàçìíîæåíèåòî íà âðåäíèòå ìèêðîáè â ÷åðâàòà è
òàêà íàìàëÿâàò ñëó÷àèòå íà ÷ðåâíè ðàçñòðîéñòâà, òÿõíàòà
ïðîäúëæèòåëíîñò è òåæåñò. Ìëå÷íîêèñåëèòå áàêòåðèè ïîäîáðÿâàò
èìóíèòåòà, íàìàëÿâàò ñëó÷àèòå íà àëåðãèÿ êúì ìëÿêîòî, íàìàëÿâàò
ðèñêà îò àòåðîñêëåðîçà êàòî ñúäåéñòâàò çà ïîíèæàâàíå íà õîëåñòåðîëà
â êðúâòà. Òå ïðèòåæàâàò ïîòåíöèàë äà íàìàëÿâàò ðèñêà îò ðàçâèòèå
íà ðàê íà äåáåëîòî ÷åðâî. Ïðè ôåðìåíòàöèîííèòå ïðîöåñè,
ïðåäèçâèêàíè îò ìëå÷íîêèñåëèòå áàêòåðèè, îò áåëòúöèòå íà ìëÿêîòî
ñå îáðàçóâàò áèîàêòèâíè ïåïòèäè, êîèòî ïîíèæàâàò êðúâíîòî íàëÿãàíå
è ñòèìóëèðàò èìóíèòåòà.

Ñìåòàíàòà, ïúëíîìàñëåíèòå ìëåêà è ñèðåíà ìîãàò äà áúäàò
çíà÷èòåëåí èçòî÷íèê îáùî íà ìàçíèíè è íà íàñèòåíè ìàñòíè
êèñåëèíè. Âèñîêèÿò ïðèåì íà íàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè âîäè äî
ïîâèøàâàíå íèâàòà íà îáùèÿ õîëåñòåðîë è ò.íàð. ëîø õîëåñòåðîë
(õîëåñòåðîë â ëèïîïðîòåèíèòå ñ íèñêà ïëúòíîñò), óâåëè÷àâà ðèñêà
îò àòåðîñêëåðîçà. Çàòîâà ñå ïðåïîðú÷âà êîíñóìàöèÿòà íà ìëÿêî ñ
íèñêî ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè (1,5 %) èëè îáåçìàñëåíè ìëåêà (0,1-
0,5% ìàçíèíè), óïîòðåáàòà íà íèñêîìàñëåíè ñèðåíà è èçâàðà,
îãðàíè÷àâàíå íà ñìåòàíàòà.

Ïðè íÿêîè ëèöà ìîæå äà èìà íåäîñòàòú÷íîñò íà åíçèìà ëàêòàçà,
êîéòî ðàçãðàæäà ìëå÷íàòà çàõàð. Òîâà å ñâúðçàíî ñ ðàçëè÷íè
ñòîìàøíî–÷ðåâíè îïëàêâàíèÿ, ñïàçìè, áîëêè, ãàçîâå,
ðàçñòðîéñòâî. Ïðè ëàêòàçåí äåôèöèò íå òðÿáâà äà ñå êîíñóìèðà
ïðÿñíî ìëÿêî. Ïðèåìúò íà êèñåëî ìëÿêî îáèêíîâåíî íå ñúçäàâà
ïðîáëåìè, òúé êàòî çíà÷èòåëíà ÷àñò îò ëàêòîçàòà å ðàçãðàäåíà ïðè
ìëå÷íî-êèñåëàòà ôåðìåíòàöèÿ.

Õîðà, êîèòî íå ìîãàò èëè íå îáè÷àò äà êîíñóìèðàò ìëÿêî è
ìëå÷íè ïðîäóêòè ìîãàò äà ïðèåìàò çíà÷èòåëíè êîëè÷åñòâà êàëöèé
îò êîíñåðâèðàíà ðèáà ñ êîñòè êàòî êîïúðêà, ñàðäèíà, ñêóìðèÿ è
äð. Íÿêîè ðàñòèòåëíè õðàíè (òúìíî çåëåíè ëèñòíè çåëåí÷óöè –

4. Ïðåäïî÷èòàéòå
ìëÿêî è

ìëå÷íè ïðîäóêòè
ñ íèñêî ñúäúðæàíèå

íà ìàçíèíè
è ñîë

Ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñà öåííà õðàíà çà âñè÷êè
âúçðàñòè. Òå ñà íàé-äîáðèÿò èçòî÷íèê íà ëåñíî óñâîèì êàëöèé.
Mëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñúäúðæàò ïúëíîöåííè áåëòúöè è
äðóãè íåçàìåíèìè õðàíèòåëíè âåùåñòâà êàòî âèòàìèí À, âèòàìèí
D, öåëèÿ ñïåêòúð íà âèòàìèíèòå îò ãðóïà Â, îñîáåíî íà âèòàìèí
Â

2
. Ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñúùî ñà èçòî÷íèöè íà ìàçíèíè,

à ìëÿêîòî è íà ìëå÷íà çàõàð (ëàêòîçà).

Â òàçè ãðóïà õðàíè ñå âêëþ÷âàò ïðÿñíîòî è êèñåëîòî ìëÿêî,
ðàçëè÷íèòå âèäîâå ñèðåíå è êàøêàâàë, èçâàðà, ñìåòàíà è ïðîäóêòè
íà ìëå÷íà îñíîâà êàòî ñëàäîëåä è äð.

Ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñå ðàçëè÷àâàò ïî ñâîÿ ñúñòàâ.
Çà ðàçëèêà îò ìëÿêîòî, êîåòî ñúäúðæà 3-5% áåëòúê, ñèðåíàòà ñà
áîãàòè íà áåëòúöè (17- 26%), íî òàêà ñúùî è íà ìàçíèíè (20-50%).
Ëàêòîçàòà â ïðÿñíîòî ìëÿêî å îêîëî 5%, â êèñåëîòî ìëÿêî å
çíà÷èòåëíî íàìàëåíà â ðåçóëòàò íà ìëå÷íî-êèñåëàòà  ôåðìåíòàöèÿ
(2%), à ñèðåíàòà ïðàêòè÷åñêè íå ñúäúðæàò  ëàêòîçà.

Ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñà âàæåí èçòî÷íèê íà êàëöèé â
õðàíåíåòî íà ÷îâåêà. Åäíà ÷àøà ïðÿñíî èëè êèñåëî ìëÿêî (200 ã)
ñúäúðæàò 240 ìã êàëöèé. Ñúùîòî êîëè÷åñòâî êàëöèé ñå äîñòàâÿ
ñðåäíî îò 50 ã ñèðåíå. Ñ åäíà ÷àøà ìëÿêî è 50 ã ñèðåíå ñå
îñèãóðÿâàò ïî÷òè 50% îò äíåâíèòå ïîòðåáíîñòè íà êàëöèÿ íà
âúçðàñòåí ÷îâåê, êîèòî ñà 1000 ìã äíåâíî.

Ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñà âàæåí åëåìåíò íà
çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå. Êàëöèÿò å îò æèçíåíî çíà÷åíèå çà
èçãðàæäàíå è ïîääúðæàíå ñòðóêòóðàòà íà êîñòèòå è çúáèòå âúâ
âñè÷êè ïåðèîäè íà æèâîòà. Ïðèåìúò íà äîñòàòú÷íî êîëè÷åñòâî
êàëöèé íàìàëÿâà ðèñêà îò îñòåîïîðîçà - çàáîëÿâàíå, êîåòî íàé-
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ñïàíàê, êîïðîâà, ëàïàä è äð., çúðíåíèòå è áîáîâèòå õðàíè) ñúùî
äîñòàâÿò ìàëêè êîëè÷åñòâà êàëöèé.

Çà ðàçëèêà îò ìëÿêîòî, ðàçëè÷íèòå âèäîâå ñèðåíå è êàøêàâàë,
îñîáåíî áÿëîòî ñàëàìóðåíî ñèðåíå ñà ñîëåíè è ñúùåñòâåí
èçòî÷íèê íà íàòðèé â õðàíåíåòî íà íàøåòî íàñåëåíèå. Íàòðèÿò å
ðèñêîâ ôàêòîð çà ïîâèøàâàíå íà êðúâíîòî íàëÿãàíå.

Ïðàêòè÷åñêè ïðåïîðúêè:

 Êîíñóìèðàéòå åæåäíåâíî ïî åäíà ÷àøà êèñåëî èëè ïðÿñíî
ìëÿêî (200 ìë) è 50 ãðàìà ñèðåíå. Òîâà êîëè÷åñòâî ïî
îòíîøåíèå ñúäúðæàíèåòî íà êàëöèé, å ðàâíîñòîéíî  íà 2
÷àøè ìëÿêî èëè îêîëî 100 ãðàìà ñèðåíå.

 Èçáèðàéòå ïðÿñíî è êèñåëî ìëÿêî ñ íèñêîñúäúðæàíèå íà
ìàçíèíè (1,5 %) èëè îáåçìàñëåíî ìëÿêî (0,1- 0,5 % ìàçíèíè).

 Ïðåäïî÷èòàéòå, ñèðåíà ñ íàìàëåíî ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè
è íèñêîìàñëåíà èçâàðà ïðåä ñèðåíàòà ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå
íà ìàçíèíè.

 Ïðåäïî÷èòàéòå ñèðåíà è èçâàðà ñ íàìàëåíî è íèñêî
ñúäúðæàíèå íà ñîë.

 Îáåçñîëÿâàéòå ñîëåíèòå ñàëàìóðåíè ñèðåíà êàòî ãè îñòàâèòå
äà ïðåñòîÿò èçâåñòíî âðåìå âúâ âîäà.

5.   Èçáèðàéòå
ïîñòíè ìåñà,

çàìåñòâàéòå ÷åñòî
ìåñîòî è ìåñíèòå
ïðîäóêòè ñ ðèáà,

ïòè÷å ìåñî
èëè áîáîâè õðàíè.

Ìåñîòî, ðèáàòà, ÿéöàòà, áîáîâèòå õðàíè è ÿäêèòå ñà âêëþ÷åíè â
ãðóïàòà õðàíè, áîãàòè íà áåëòúê.

Ìåñîòî, ðèáàòà è ÿéöàòà ñà èçòî÷íèöè íà ïúëíîöåííè áåëòúöè -
âàæíè çà ñèíòåçèðàíåòî è îáíîâëåíèåòî íà òúêàííèòå áåëòúöè è çà
ïîääúðæàíå íà èìóííàòà çàùèòà. Òåçè æèâîòèíñêè áåëòú÷íè õðàíè
ñà áîãàòè è íà âèòàìèíè îò ãðóïà Â è íà ìíîãî ìèíåðàëíè âåùåñòâà.
Ìåñîòî è ðèáàòà ñà èçòî÷íèê íà ëåñíî óñâîèìî æåëÿçî è íàìàëÿâàò
ðèñêà îò àíåìèè.

Â ñúñòàâà íà ÷åðâåíèòå ìåñà (ãîâåæäî, îâíåøêî, ñâèíñêî) ñå
ñúäúðæàò òâúðäè æèâîòèíñêè ìàçíèíè, áîãàòè íà íàñèòåíè ìàñòíè
êèñåëèíè, êàêòî è õîëåñòåðîë. Âèñîêèÿò ïðèåì íà ÷åðâåíè ìåñà
ïîâèøàâà íèâàòà íà îáùèÿ õîëåñòåðîë è ò.íàð. “ëîø” õîëåñòåðîë è
óâåëè÷àâà ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè áîëåñòè, êàêòî è îò íÿêîè ðàêîâè
çàáîëÿâàíèÿ.

Ïðåïîðú÷èòåëíà å êîíñóìàöèÿòà íà ïîñòíè ìåñà (áåç âèäèìè
òëúñòèíè), ïðèãîòâåíè ïðè óìåðåíà òåìïåðàòóðà (êàòî ñå èçáÿãâà
ïúðæåíåòî). Çà ïðåäïî÷èòàíå ñà ïðåñíèòå ìåñà ïðåä ìåñíèòå
ïðîäóêòè (ïîëóôàáðèêàòè, êîëáàñè, ïóøåíè è îñîëåíè êîíñåðâèðàíè
ìåñíè ïðîäóêòè). Ìåñíèòå ïðîäóêòè ñà ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà
òâúðäè ìàçíèíè è ãîòâàðñêà ñîë, ñúäúðæàò íèòðàòè, ïîëèôîñôàòè è
äðóãè äîáàâêè, ïîðàäè êîåòî ñå ïðåïîðú÷âà îãðàíè÷àâàíå íà òÿõíàòà
êîíñóìàöèÿ. Îò ìåñíèòå ïðîäóêòè ïðåäïî÷èòàéòå àñîðòèìåíòè áåç
âèäèìà ìàçíèíà – ïîñòíà øóíêà, ôèëå è äð.

Ìåñàòà îò ïòèöè ñúäúðæàò ïî-ìàëêî ìàçíèíè è ñà ïî-êðåõêè îò
ïîñòíèòå ÷åðâåíè ìåñà, ïîðàäè êîåòî ñà çà ïðåäïî÷èòàíå. Ìàçíèíèòå
ïðè ïòèöèòå ñå íàòðóïâàò ïîä êîæàòà, ïîðàäè êîåòî ñå ïðåïîðú÷âà
ïòè÷åòî ìåñî äà ñå êîíñóìèðà áåç êîæà.
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Êîíñóìàöèÿòà íà ðèáà å îñîáåíî ïðåïîðú÷èòåëíà. Ðèáàòà å
èçòî÷íèê íà ïúëíîöåííè áåëòúöè, ëåñíîñìèëàåìè ïîðàäè íèñêîòî
ñúäúðæàíèå íà ñúåäèíèòåëíà òúêàí. Ìàçíèíèòå â ðèáàòà ñà íàé-
áîãàòè íà áèîëîãè÷íî öåííèòå n-3 (îìåãà-3) ïîëèíåíàñèòåíè ìàñòíè
êèñåëèíè, êîèòî íàìàëÿâàò ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.
Ðèáàòà ñúäúðæà çíà÷èòåëíè êîëè÷åñòâà âàæíè çà îðãàíèçìà âèòàìèíè
- À, D, âèòàìèíè îò Â ãðóïà, äîáðå óñâîèìî æåëÿçî. Åòî çàùî ñå
ïðåïîðú÷âà ïî-÷åñòà êîíñóìàöèÿ íà ðèáà.

ßéöàòà ñà ïúëíîöåííà è äîñòúïíà õðàíà. Òå ñà ñ áàëàíñèðàí
àìèíîêèñåëèíåí ñúñòàâ, âèñîêà áèîëîãè÷íà ñòîéíîñò è ñ ìíîãî äîáðà
óñâîÿåìîñò. Æúëòúêúò å áîãàò íà âèòàìèíè è ìèíåðàëíè âåùåñòâà.
ßé÷íèÿò æúëòúê èìà âèñîêî ñúäúðæàíèå íà õîëåñòåðîë, íî
ñúùåâðåìåííî å áîãàò íà ëåöèòèí, êîéòî èãðàå âàæíà ðîëÿ ïðè
îáìÿíàòà íà õîëåñòåðîëà â îðãàíèçìà. Åòî çàùî, íå å íåîáõîäèìî
ÿéöàòà äà ñå èçêëþ÷âàò îò õðàíåíåòî íà âúçðàñòíèÿ ÷îâåê.

Áåëòú÷íèòå õðàíè îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä ìîãàò äà áúäàò
çàìåíÿíè ñ áîáîâèòå õðàíè – ôàñóë, ëåùà, ãðàõ, ñîÿ, íàõóò, áàêëà. Â
áåëòú÷íèÿ ñúñòàâ íà áîáîâèòå õðàíè å äåôèöèòíà àìèíîêèñåëèíàòà
ìåòèîíèí, à íà çúðíåíèòå õðàíè – ëèçèí. Çàòîâà ïðè êîìáèíèðàíå íà
áîáîâè ñúñ çúðíåíè õðàíè (íàïðèìåð ôàñóë ñ õëÿá) ñå ïîâèøàâà
îáùàòà áèîëîãè÷íà ñòîéíîñò íà êîíñóìèðàíèÿ áåëòúê. Âàðèâàòà ñà
áîãàòè íà âëàêíèíè (öåëóëîçà, ëèãíèí è äð.) è ñúäúðæàò íÿêîè
âåùåñòâà, êîèòî âîäÿò äî îáðàçóâàíå íà ãàçîâå â ÷åðâàòà è òîâà å
ïðè÷èíà äà ñå èçáÿãâàò ïðè ñòîìàøíî-÷ðåâíè ïðîáëåìè. Ñîåâèÿò
áåëòúê è ñúäúðæàùèòå ñå â ñîÿòà ôèòîåñòðîãåíè (èçîôëàâîíè)
ñúäåéñòâàò çà ïîíèæàâàíå íà õîëåñòåðîëà â êðúâòà è íàìàëÿâàíå íà
ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ. Ôèòîåñòðîãåíèòå â ñîÿòà
ñïîìàãàò çà  íàìàëÿâàíå êîñòíàòà çàãóáà è ïîíèæàâàò ðèñêà îò
îñòåîïîðîçà ïðè æåíè â ìåíîïàóçà, íàìàëÿâàò ðèñêà îò ðàê íà ãúðäàòà.

Êúì òàçè ãðóïà õðàíè ñå âêëþ÷âàò è ÿäêîâèòå ïëîäîâå – îðåõè,
áàäåìè, ëåøíèöè, ôúñòúöè è äð. Îñâåí íà áåëòúê, ÿäêèòå ñà áîãàòè
íà áèîëîãè÷íî öåííè  ìàçíèíè (ñúäúðæàùè íåçàìåíèìè íåíàñèòåíè
ìàñòíè êèñåëèíè), âëàêíèíè, ìèíåðàëíè âåùåñòâà (îñîáåíî êàëèé è
ìàãíåçèé), âèòàìèí Å, áèîàêòèâíè ñúåäèíåíèÿ êàòî ôèòîñòåðîëè è
äð., êîèòî ñúäåéñòâàò çà íàìàëÿâàíå ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè
çàáîëÿâàíèÿ. Ïðåïîðú÷âà ñå ÿäêèòå äà ñå êîíñóìèðàò íåñîëåíè è
íåïúðæåíè. Âèñîêîòî èì åíåðãèéíî ñúäúðæàíèå (500 - 700 êêàë/100
ã ïðîäóêò) òðÿáâà äà ñå èìà ïðåäâèä ïðè ëèöà ñúñ çàòëúñòÿâàíå è äà
ñå êîíñóìèðàò â óìåðåíè êîëè÷åñòâà.

Ïðàêòè÷åñêè ïðåïîðúêè:

 Êîíñóìèðàéòå ïòè÷å ìåñî áåç êîæà (ïèëåøêî, ïóåøêî è äð.)
è ïîñòíè ÷åðâåíè ìåñà (òåëåøêî, ãîâåæäî, ñâèíñêî, àãíåøêî)
äî 3 ïúòè ñåäìè÷íî (100 ãðàìà ïîðöèÿ ).

 Îòñòðàíÿâàéòå âèäèìàòà ìàçíèíà îò ìåñîòî ïðåäè ãîòâåíå.

 Êîíñóìèðàéòå ðèáà ïîíå åäèí – äâà ïúòè ñåäìè÷íî (150 –
200 ãðàìà ïîðöèÿ).

 Êîíñóìèðàéòå áîá, ëåùà èëè ñîÿ ïîíå äâà ïúòè ñåäìè÷íî
(200 – 300 ãðàìà ïîðöèÿ). Ïðèåìàéòå îêîëî 30 -50 ãðàìà ÿäêè
äíåâíî.

 Õîðà áåç ïîâèøåí õîëåñòåðîë â êðúâòà ìîãàò äà êîíñóìèðàò
ïî 1 ÿéöå äíåâíî, à òåçè ñ ïîâèøåí õîëåñòåðîë òðÿáâà äà
îãðàíè÷àâàò ïðèåìà äî ïîëîâèí æúëòúê íà äåí.
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êèñåëèíè ñå ñúäúðæàò ïðåäèìíî â çåõòèíà, ôúñòú÷åíîòî ìàñëî,
ìàñëîòî îò ðàïèöà è äð. Ìîíîíåíàñèòåíèòå ìàñòíè êèñåëèíè
íàìàëÿâàò „ëîøèÿ õîëåñòåðîë” áåç äà ïîíèæàâàò „äîáðèÿ
õîëåñòåðîë” â êðúâòà è íàìàëÿâàò ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè
çàáîëÿâàíèÿ. Ïîëèíåíàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè, êîèòî âêëþ÷âàò
íåçàìåíèìèòå ìàñòíè êèñåëèíè, ñå ïðèåìàò îò ðàñòèòåëíèòå ìàñëà
è ðèáíèòå ìàçíèíè. Ïðèåìúò íà ðàñòèòåëíè ìàñëà
(ñëúí÷îãëåäîâî, öàðåâè÷íî, ñîåâî) ïîíèæàâà íèâàòà íà
õîëåñòåðîëà â êðúâòà. Êîíñóìàöèÿòà íà âèñîêè êîëè÷åñòâà
ïîëèíåíàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè îáà÷å óâåëè÷àâà ðèñêà îò
òÿõíîòî îêñèäèðàíå, ïðè êîåòî ñå ïîëó÷àâàò ïðîäóêòè, óâðåæäàùè
êëåòêèòå. Ðèáíèòå ìàçíèíè ñúäúðæàò ñïåöèôè÷íè
ïîëèíåíàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè, êîèòî íàìàëÿâàò ðèñêà îò
àðèòìèè, îáðàçóâàíå íà òðîìáè, ïîíèæàâàò òðèãëèöåðèäèòå â
êðúâòà, èìàò ïðîòèâîâúçïàëèòåëíî äåéñòâèå è ïîíèæàâàò ðèñêà
îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.

Ïðè ïðîèçâîäñòâîòî íà ìàðãàðèíè, â ïðîöåñà íà âòâúðäÿâàíå
íà ðàñòèòåëíèòå ìàñëà, ñå îáðàçóâàò òðàíñ-ìàñòíè êèñåëèíè.
Òå óâåëè÷àâàò “ëîøèÿ” õîëåñòåðîë, ïîíèæàâò íèâàòà íà “äîáðèÿ”
õîëåñòåðîë â êðúâòà è ïîâèøàâàò ðèñêà çà ñúðäå÷íî-ñúäîâè
çàáîëÿâàíèÿ. Îñíîâåí èçòî÷íèê íà òðàíñ-ìàñòíè êèñåëèíè â
ñúâðåìåííîòî õðàíåíå ñà òâúðäèòå ìàðãàðèíè, èçïîëçâàíè ïðè
ïðîèçâîäñòâîòî íà áèñêâèòè, äåñåðòè, âàôëè, ñóõè ïàñòè è äð.,
êàêòî è ÷èïñ, êîèòî ñúäúðæàò 15-30% òðàíñ-ìàñòíè êèñåëèíè.
Ìåêèòå ìàðãàðèíè çà ìàçàíå èìàò çíà÷èòåëíî ïî-íèñêè êîëè÷åñòâà
òðàíñ-ìàñòíè êèñåëèíè. Íà íàøèÿ ïàçàð âå÷å ìîãàò äà ñå íàìåðÿò
ìåêè ìàðãàðèíè, êîèòî ñëåä âúâåæäàíå íà íîâè ñúâðåìåííè
òåõíîëîãèè íà ïðîèçâîäñòâî ñúäúðæàò ïîä 1% òðàíñ-ìàñòíè
êèñåëèíè. Òðàíñ-ìàñòíèòå êèñåëèíè ñà è åñòåñòâåíà ñúñòàâêà â
ìàçíèíèòå íà ïðåæèâíèòå æèâîòíè (ãîâåäà, îâöå, êîçè) è â
ìëå÷íèòå ìàçíèíè (3-6%).

Èçòî÷íèöè íà õîëåñòåðîë ñà ñàìî õðàíèòå îò æèâîòèíñêè
ïðîèçõîä êàòî ñ íàé-âèñîêî ñúäúðæàíèå ñà ñóáïðîäóêòèòå (ìîçúê,
÷åðåí äðîá, áúáðåöè, äð.), ìåñî è ìåñíè ïðîäóêòè, ìëå÷íîòî ìàñëî,
ñìåòàíàòà, ñèðåíàòà, ÿé÷íèÿò æúëòúê è äð. Â åäèí ÿé÷åí æúëòúê
ñå ñúäúðæàò îêîëî 200 ìã õîëåñòåðîë, íî èìà è ëåöèòèí, êîéòî å
âàæåí ôàêòîð çà îáìÿíàòà íà õîëåñòåðîëà. Ïðåïîðú÷èòåëíèÿò
ïðèåì íà õîëåñòåðîë å äî 300 ìã äíåâíî, òúé êàòî âèñîêèÿò ïðèåì
íà õîëåñòåðîë óâåëè÷àâà íèâîòî íà “ëîøèÿ õîëåñòåðîë” â êðúâòà
è ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.

6. Îãðàíè÷àâàéòå
îáùî ïðèåìà íà

ìàçíèíè, îñîáåíî íà
æèâîòèíñêèòå.

Ïðè ãîòâåíå
çàìåñòâàéòå

æèâîòèíñêèòå ìàçíèíè
ñ ðàñòèòåëíè ìàñëà.

Ìàçíèíèòå îñèãóðÿâàò íàä äâà ïúòè ïîâå÷å åíåðãèÿ çà
îðãàíèçìà â ñðàâíåíèå ñ áåëòúöèòå è âúãëåõèäðàòèòå êàòî 1 ãðàì
îò òÿõ äîñòàâÿò 9 êêàë. Òå ñà èçòî÷íèê íà íåçàìåíèìè ìàñòíè
êèñåëèíè, êîèòî íå ñå ñèíòåçèðàò â îðãàíèçìà, óëåñíÿâàò
óñâîÿâàíåòî íà ìàñòíîðàçòâîðèìè âèòàìèíè (A, D, Å è Ê) è íà
êàðîòåíîèäèòå, íîñèòåëè ñà íà âêóñîâè è àðîìàòíè âåùåñòâà.

Êúì òàçè ãðóïà õðàíè ñïàäàò ñúùî õîëåñòåðîëúò è
ôîñôîëèïèäèòå, êîèòî ó÷àñòâàò â èçãðàæäàíåòî íà êëåòú÷íèòå
ìåìáðàíè, â ìèåëèíîâèòå îáâèâêè íà íåðâíèòå âëàêíà; èãðàÿò
êëþ÷îâà ðîëÿ â ðåãóëèðàíåòî íà ðåäèöà áèîëîãè÷íè ôóíêöèè,
ñèíòåç íà æëú÷íè êèñåëèíè, õîðìîíè è äð.

Ïîðàäè âèñîêàòà èì åíåðãèéíà ñòîéíîñò, êîíñóìàöèÿòà íà
ìíîãî ìàçíèíè óâåëè÷àâàò ðèñêà îò çàòëúñòÿâàíå, êîåòî îò ñâîÿ
ñòðàíà å ðèñêîâ ôàêòîð çà ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ è äèàáåò
òèï 2. Âèñîêàòà êîíñóìàöèÿ íà ìàçíèíè ñå ñâúðçâà ñúùî è ñ
ïîâèøåí ðèñê îò íÿêîè âèäîâå ðàê.

Ìàçíèíèòå ñúäúðæàò òðè ãðóïè ìàñòíè êèñåëèíè â
ðàçëè÷íî ñúîòíîøåíèå â çàâèñèìîñò îò ïðîäóêòà - íàñèòåíè
ìàñòíè êèñåëèíè, ìîíîíåíàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè è
ïîëèíåíàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè. Ìàçíèíèòå îò æèâîòèíñêè
ïðîèçõîä ñà ïðåäèìíî òâúðäè è áîãàòè íà íàñèòåíè ìàñòíè
êèñåëèíè, à ðàñòèòåëíèòå ìàñëà ñà ïðåäèìíî òå÷íè è ñúäúðæàò
ãëàâíî ìîíîíåíàñèòåíè è ïîëèíåíàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè.
Âèñîêèÿò ïðèåì íà íàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè ïîâèøàâà îáùèÿ
õîëåñòåðîë è ò. íàð. “ëîø” õîëåñòåðîë â êðúâòà - ðèñêîâ ôàêòîð çà
ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ. Ìîíîíåíàñèòåíè ìàñòíè
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Ïðàêòè÷åñêè ñúâåòè çà íàìàëÿâàíå êîëè÷åñòâîòî íà
ìàçíèíèòå è çà çäðàâîñëîâåí èçáîð íà ìàçíèíè â

õðàíåíåòî:

 Êîíñóìèðàéòå ïîñòíè ìåñà è îãðàíè÷àâàéòå êîíñóìàöèÿòà
íà êîëáàñè.

 Èçáèðàéòå íèñêîìàñëåíè ìëÿêî è ìëå÷íè ïðîäóêòè.

 Îãðàíè÷àâàéòå ïðèåìà íà ñëàäêàðñêè è òåñòåíè èçäåëèÿ,
áîãàòè íà ìàçíèíè êàòî ïàñòè, òîðòè, êåêñîâå è äð.

 Îãðàíè÷àâàéòå êîíñóìàöèÿòà íà ïðîäóêòè, ñúäúðæàùè
òâúðäè ìàðãàðèíè - áèñêâèòè, âàôëè, ñóõè ïàñòè è äð.
Èçáèðàéòå ìåêè ìàðãàðèíè ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè
(40-25%).

 Äîáàâÿéòå âúçìîæíî íàé-ìàëêî êîëè÷åñòâî ìàçíèíà ïðè
ïðèãîòâÿíå íà ÿñòèÿ è êóëèíàðíè èçäåëèÿ. Ñëåä èçñòèâàíå
íà ÿñòèåòî îòñòðàíåòå âèäèìàòà òâúðäà ìàçíèíà.

 Èçáÿãâàéòå ïúðæåíåòî, èçïîëçâàéòå òèãàí ñ íåçàëåïâàùî
ïîêðèòèå, ïðè êîåòî ìîæå äà íå ñå óïîòðåáÿâà ìàçíèíà.

 Ïðåäïî÷èòàéòå ðàñòèòåëíèòå ìàçíèíè (ñëúí÷îãëåäîâî è
öàðåâè÷íî îëèî, çåõòèí è äð.) ïðåä æèâîòèíñêèòå ìàçíèíè
(ìàñ, ìàñëî), íî è òÿõ êîíñóìèðàéòå â óìåðåíè êîëè÷åñòâà.

 Èíôîðìèðàéòå ñå îò åòèêåòà íà õðàíèòåëíèòå ïðîäóêòè çà
ñúäúðæàíèåòî íà ìàçíèíè â òÿõ è èçáèðàéòå òåçè, êîèòî
ñúäúðæàò ïî-ìàëêî êîëè÷åñòâî ìàçíèíè.

7.    Îãðàíè÷àâàéòå
ïðèåìà íà çàõàð,

çàõàðíè è ñëàäêàðñêè
ïðîäóêòè, èçáÿãâàéòå

êîíñóìàöèÿòà íà
ãàçèðàíè íàïèòêè,
ñúäúðæàùè çàõàð.

Çàõàðòà ïðèäàâà ïðèÿòíî ÷óâñòâî çà ñëàäîñò, ïîðàäè êîåòî
ïðîäóêòèòå, ñúäúðæàùè çàõàð ñà ÷åñòî ïðåäïî÷èòàíà õðàíà.
Ðàôèíèðàíàòà çàõàð ïðåäñòàâëÿâà çàõàðîçà, êîÿòî ñúñòîè îò ãëþêîçà
è ôðóêòîçà – ïðîñòè çàõàðè, íàìèðàùè ñå åñòåñòâåíî â ïëîäîâåòå.
Çàõàðîçà è ãëþêîçà ñå ñúäúðæà â ìàëêè êîëè÷åñòâà è â íÿêîè çåëåí÷óöè
– öâåêëî, ìîðêîâè, ãðàõ.

Ðàôèíèðàíàòà çàõàð îáà÷å å èçòî÷íèê ñàìî íà ïðàçíè êàëîðèè,
òÿ íå äîñòàâÿ äðóãè ïîëåçíè õðàíèòåëíè âåùåñòâà êàòî âèòàìèíè,
ìèíåðàëè è ðàñòèòåëíè âëàêíèíè çà ðàçëèêà îò ïëîäîâåòå.

Îñâåí ñ áÿëà ðàôèíèðàíà çàõàð, õðàíèòå ìîãàò äà áúäàò
ïîäñëàäåíè è ñ äðóãè çàõàðè êàòî ãëþêîçà (äåêñòðîçà), ôðóêòîçà,
ôðóêîçíî-ãëþêîçåí ñèðîï, èíâåðòíà çàõàð è äð. Ìåäúò ñå ñúñòîè îò
ãëþêîçà è ôðóêòîçà, íî çà ðàçëèêà îò äðóãèòå çàõàðè ñúäúðæà
áèîëîãè÷íî àêòèâíè âåùåñòâà ñ àíòèîêñèäàíòíî è àíòèìèêðîáíî
äåéñòâèå, ïîðàäè êîåòî å çà ïðåäïî÷èòàíå ïðåä çàõàðòà ïðè
ïîäñëàæäàíå. Êàôÿâàòà çàõàð ñúäúðæà íÿêîè ìèíåðàëíè âåùåñòâà è
ñúùî å çà ïðåäïî÷èòàíå ïðåä ðàôèíèðàíàòà çàõàð.

Ïî-ãîëÿìà ÷àñò îò ïðèåìà íà çàõàð ñå äúëæè íà êîíñóìàöèÿòà íà
áîíáîíè, áàêëàâè è äðóãè ñèðîïèðàíè ñëàäêèøè, òîðòè, ïàñòè,
êåêñîâå, âàôëè, øîêîëàä, áåçàëêîõîëíè íàïèòêè, ñúäúðæàùè çàõàð.
Çàõàð ñå ïðèåìà è ÷ðåç êîìïîòè, êîíôèòþðè, ìàðìàëàäè è ñëàäêà.

Çàõàðèòå îñèãóðÿâàò íàé-áúðçî åíåðãèÿ çà îðãàíèçìà, êàêòî ïðè
ôèçè÷åñêè óñèëèÿ, òàêà è ïðè óìñòâåíà ðàáîòà, ñúäåéñòâàò çà áúðçî
âúçñòàíîâÿâàíå ïðè óìñòâåíà è ôèçè÷åñêà óìîðà.

Ïðåêîìåðíàòà è ÷åñòà óïîòðåáà íà çàõàð, çàõàðíè è ñëàäêàðñêè
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èçäåëèÿ è áåçàëêîõîëíè íàïèòêè ñúñ çàõàð, îáà÷å å ñâúðçàíà ñ ðèñê çà
çäðàâåòî. Âèñîêèÿò ïðèåì íà çàõàð è çàõàð ñúäúðæàùè õðàíè è
íàïèòêè âîäè äî ñâðúõïðèåì íà åíåðãèÿ, íàäíîðìðíî òåãëî è
çàòëúñòÿâàíå, êîèòî îò ñâîÿ ñòðàíà óâåëè÷àâàò ðèñêà îò âèñîêî êðúâíî
íàëÿãàíå, ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ, äèàáåò òèï 2. Îñîáåíî âèñîêà
å åíåðãèéíàòà ñòîéíîñò íà ñëàäêèøèòå, êîèòî îñâåí çàõàð, ñúäúðæàò
è çíà÷èòåëíî êîëè÷åñòâî ìàçíèíè (1 ãðàì âúãëåõèäðàòè äîñòàâÿ 4
êêàë, à 1 ãðàì ìàçíèíè 9 êêàë).

×åñòàòà óïîòðåáà íà çàõàðíè ïðîäóêòè è íàïèòêè ñà îñíîâíàòà
ïðè÷èíà çà ðàçâèòèå íà çúáåí êàðèåñ.

Çà ïðèäàâàíå íà ñëàäúê âêóñ íà õðàíàòà ïðè ëèöà ñ äèàáåò è
íàäíîðìåíî òåãëî ìîæå äà ñå èçïîëçâàò ñèíòåòè÷íè ïîäñëàäèòåëè,
íàïð. çàõàðèí, àñïàðòàì è äð. Òå íå äîñòàâÿò åíåðãèÿ è íå ñúçäàâàò
ðèñê çà ðàçâèòèå íà çúáåí êàðèåñ.

Ïðåïîðúêè çà îãðàíè÷àâàíå ïðèåìà íà çàõàð,
çàõàðíè è ñëàäêàðñêè ïðîäóêòè:

 Îïèòàéòå ñå äà ïèåòå ÷àé èëè êàôå áåç çàõàð. Àêî
ïîäñëàæäàòå, ïðåäïî÷èòàéòå ï÷åëåí ìåä èëè êàôÿâà çàõàð.

 Íå ïîäñëàæäàéòå ïðÿñíîòî è êèñåëîòî ìëÿêî ñúñ çàõàð.

 Íàìàëåòå ïîíå íàïîëîâèíà êîëè÷åñòâîòî íà çàõàðòà, êîåòî
óïîòðåáÿâàòå â ãîòâàðñêèòå ðåöåïòè íà äåñåðòèòå.

 Èçáÿãâàéòå ÷åñòàòà óïîòðåáà íà áåçàëêîõîëíè íàïèòêè,
ñúäúðæàùè çàõàð, ïðåäïî÷èòàéòå ÷åøìÿíà è ìèíåðàëíà
âîäà.

 Ïðåäïî÷èòàéòå íàòóðàëíè ïëîäîâè ñîêîâå áåç äîáàâåíà çàõàð
ïðåä ñîêîâåòå è íåêòàðèòå, ïîäñëàäåíè ñúñ çàõàð.

 Èçáÿãâàéòå êîíñóìàöèÿòà íà çàõàðíè è ñëàäêàðñêè èçäåëèÿ.
Çà äåñåðò èçáèðàéòå ïðåñíè ïëîäîâå âìåñòî ïàñòè è òîðòè.

 Èçáÿãâàéòå ÷åñòèÿ ïðèåì íà ñúäúðæàùè çàõàð õðàíè è
íàïèòêè ìåæäó îòäåëíèòå õðàíåíèÿ.

8.   Îãðàíè÷åòå
óïîòðåáàòà

íà ñîë è
êîíñóìàöèÿòà íà

ñîëåíè õðàíè

Ñîëòà ïðåäñòàâëÿâà íàòðèåâ õëîðèä. Íàòðèÿò è õëîðúò ñà
íåçàìåíèìè åëåìåíòè çà ðåäèöà âàæíè ôóíêöèè íà îðãàíèçìà, íî
âèñîêèÿò ïðèåì íà ñîë íàä ôèçèîëîãè÷íèòå ïîòðåáíîñòè ïðåäñòàâëÿâà
ðèñê çà çäðàâåòî.

Ñîëòà ïîñòúïâà ñ õðàíàòà ãëàâíî ÷ðåç êîíñóìàöèÿòà íà
òåõíîëîãè÷íî îáðàáîòåíèòå è êîíñåðâèðàíè õðàíè, ïðè ïðèãîòâÿíå
íà ÿñòèÿ, êàêòî è ÷ðåç äîïúëíèòåëíîòî ñîëåíå íà ãîòîâèòå ÿñòèÿ ïðè
õðàíåíå. Èçòî÷íèê íà ñîë ñà è õðàíèòå, åñòåñòâåíî ñúäúðæàùè
íàòðèåâ õëîðèä â ñúñòàâà ñè. Ìàëêî êîëè÷åñòâî íàòðèé ñå ïîåìà è
÷ðåç õðàíèòåëíèòå äîáàâêè çà òåõíîëîãè÷íè öåëè êàòî îâêóñèòåëÿ
ìîíî-íàòðèåâ ãëóòàìàò, êîíñåðâàíòà íàòðèåâ ñóëôèò, ñîäà çà õëÿá
(íàòðèåâ áèêàðáîíàò) è äð.

Õðàíèòå ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà ñîë ñà òåõíîëîãè÷íî
ïðåðàáîòåíèòå êàòî êîëáàñè, êîíñåðâèðàíè ìåñà è ðèáà, ñèðåíà,
òóðøèè è äðóãè êîíñåðâèðàíè çåëåí÷óöè, ñóõè ñóïè, ÷èïñ, ñîëåíè
çàêóñêè, ñîñîâå çà ïîäïðàâêè íà ÿñòèÿ è ñàëàòè, ñîåâ ñîñ, äîìàòåí
ñîê, äîìàòåíî ïþðå, êåò÷óï è äð.

Õðàíè îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä êàòî ïðÿñíàòà ðèáà è ìåñîòî ñà ñ
åñòåñòâåíî ñúäúðæàíèå íà íàòðèåâ õëîðèä, äîêàòî õðàíèòå îò
ðàñòèòåëåí ïðîèçõîä – ïëîäîâå, çåëåí÷óöè è çúðíåíè õðàíè ñà ñ ìíîãî
íèñêî ñúäúðæàíèå íà ñîë, çà ðàçëèêà îò ñúäúðæàíèåòî íà êàëèé (âèæ
Òàáëèöàòà çà ñúäúðæàíèå íà íàòðèé â õðàíèòå).

Ïðåïîðúêàòà çà ïðèåì íà íàòðèé å ïîä 2000 ìã - ñúäúðæàùè ñå â
îêîëî 5 ãðàìà ñîë èëè ïðèáëèçèòåëíî 1 ÷àåíà ëúæè÷êà ñîë íà äåí.
Ïðè èíòåíçèâíà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò ïîðàäè çàãóáà íà ñîë ïðè
èçïîòÿâàíå, íóæäàòà îò íàòðèåâ õëîðèä ñå ïîâèøàâà.

Â Áúëãàðèÿ ñðåäíèÿò äíåâåí ïðèåì íà ñîë å âèñîê è íàäâèøàâà
10 ãðàìà íà äåí. Ïî-ãîëÿìà ÷àñò îò êîëè÷åñòâîòî íà ïðèåìàíàòà ñîë
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îò íàøåòî íàñåëåíèå ñå äúëæè íà õëÿáà è òåñòåíèòå ïðîäóêòè,
äîáàâåíàòà ñîë ïðè ïðèãîòâÿíå íà ÿñòèÿòà, ñèðåíàòà, ìåñíèòå
ïðîäóêòè, îñîáåíî êîëáàñèòå, ïúðæåíèòå êàðòîôè è ÷èïñà.

Âèñîêèÿò ïðèåì íà ñîë ñå ñâúðçâà ñ íàðàñòâàíå íà ðèñêà çà âèñîêî
êðúâíî íàëÿãàíå è ñúîòâåòíî îãðàíè÷àâàíåòî íà êîíñóìàöèÿòà íà ñîë
å åäèí îò ïîäõîäèòå çà íàìàëÿâàíå ÷åñòîòàòà íà õèïåðòîíèÿòà.
Âèñîêîòî êðúâíî íàëÿãàíå îò ñâîÿ ñòðàíà ñå ÿâÿâà åäèí îò îñíîâíèòå
ðèñêîâè ôàêòîðè çà ìîçú÷åí èíñóëò, êàêòî è çà èñõåìè÷íà áîëåñò íà
ñúðöåòî. Ñúùåñòâóâà âðúçêà ìåæäó âèñîêèÿ ïðèåì íà ñîë è ðèñê çà
ðàê íà ñòîìàõà, óâðåæäàíå íà áúáðå÷íàòà ôóíêöèÿ, óâåëè÷åíà çàãóáà
íà êàëöèé è ðèñê çà îñòåîïîðîçà ïðè âúçðàñòíèòå èíäèâèäè.

Ïîñòåïåííîòî íàìàëÿâàíå íà ïðèåìà íà ñîë äîâåæäà äî
ïðèâèêâàíå íà âêóñ êúì ïî-íèñêè êîíöåíòðàöèè íà ñîë, çàñèëâà
èíòåíçèòåòà íà ñîëåíèÿ âêóñ è íàìàëÿâà ïðåäïî÷èòàíèÿòà êúì
ñîëåíèòå õðàíè.

Ïðàêòè÷åñêèòå ñòúïêè çà
íàìàëÿâàíå íà ïðèåìà íà ñîë ñà:

 Èçáèðàéòå õðàíè ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà ñîë, êàòî
íàìàëèòå êîíñóìàöèÿòà íà êîíñåðâèðàíè õðàíè, êîëáàñè,
ñîëåíà ðèáà, òóðøèè.

 Ïðèãîòâÿéòå õðàíàòà ñ ìàëêî ñîë.

 Ïðåäïî÷èòàéòå ñãîòâåíî ìåñî âìåñòî êîíñåðâèðàíèòå ìåñà
è êîëáàñè.

 Èçáèðàéòå ïðÿñíà è çàìðàçåíà ðèáà âìåñòî ðèáíèòå
êîíñåðâè.

 Êîíñóìèðàéòå ïîâå÷å ïðåñíè õðàíè.

 Èçáÿãâàéòå äà ñîëèòå äîïúëíèòåëíî õðàíàòà íà ìàñàòà.

 Ïðè ïðèãîòâÿíå íà ÿñòèÿòà çàìåñòâàéòå ñîëòà è
ïîäïðàâÿéòå õðàíàòà ñ êèñåëè îâêóñèòåëè êàòî ëèìîíîâ
ñîê è îöåò, ðàñòèòåëíè ïîäïðàâêè.

 Êîíñóìèðàéòå ïîâå÷å ïëîäîâå è çåëåí÷óöè, êîèòî ñà
áîãàòè íà êàëèé – åëåìåíò áëàãîïðèÿòíî ïîâëèÿâàù
êðúâíîòî íàëÿãàíå.

Ñúäúðæàíèå íà íàòðèé â õðàíè

Ãðóïè õðàíè    Êîëè÷åñòâî íà ïðèåì  Íàòðèé*
(ãðàìà)      (ìã)

Çúðíåíè õðàíè

Îðèç, ìàêàðîíè
/ñâàðåíè áåç ñîë/ 100 ñëåäè

Õëÿá 100 360 – 600

Áàíè÷êà 100 650

Ïèöà ñ êàøêàâàë 120 450 -1200

Çåëåí÷óöè

Ñâàðåíè çåëåí÷óöè áåç ñîë 100 äî 10

Êîíñåðâèðàíè çåëåí÷óöè 100 140 - 460

Êàðòîôè ÷èïñ  30 120 - 180

Äîìàòåí ñîê 200 660

Òóðøèÿ 100 950

Ïëîäîâå

Ïëîäîâå /ïðåñíè/ 100 ñëåäè

ßäêè  /îñîëåíè/  50 200

Ìëÿêî è ìëå÷íè ïðîäóêòè

Ìëÿêî 200 120

Ñèðåíå ñàëàìóðåíî 100 1200

Ìåñî, ìåñíè ïðîäóêòè, ðèáà

Ïðÿñíî ìåñî, ðèáà 100 äî 90

Ðèáà òîí, êîíñåðâà 100 300

Êîëáàñè 100 1000 - 2500

Äðóãè õðàíè

Êåò÷óï  15 130 –230

Ñîåâ ñîñ  15 1030

*Êîëè÷åñòâîòî ñîë ñå èç÷èñëÿâà ÷ðåç óìíîæåíèå
íà êîëè÷åñòâîòî íà íàòðèé ïî 2,5.
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äîâåäå äî àëêîõîëíà çàâèñèìîñò. Âèñîêàòà àëêîõîëíà êîíñóìàöèÿ
óâåëè÷àâà ðèñêà îò õðîíè÷íè çàáîëÿâàíèÿ – âèñîêî êðúâíî íàëÿãàíå,
èíñóëòè, óâðåæäàíå íà ÷åðíèÿ äðîá è íÿêîè âèäîâå ðàê.

Ïðåêîìåðíîòî ïèåíå ñå ñâúðçâà è ñ ðàçâèòèå íà õðàíèòåëíè
äåôèöèòè îò âèòàìèíè è ìèíåðàëíè âåùåñòâà.

Àëêîõîëíèòå íàïèòêè íå òðÿáâà äà ñå êîíñóìèðàò îò áðåìåííè è
êúðìà÷êè, äåöà è þíîøè, ïðè ïðèåì íà ëåêàðñòâà, êàêòî è îò ëèöà,
àíãàæèðàíè â èçâúðøâàíå íà äåéíîñò, èçèñêâàùà êîíöåíòðàöèÿ íà
âíèìàíèåòî è êîîðäèíàöèÿ íà äâèæåíèÿòà.

Ïðåïîðúêè:

 Ñúâåòúò å äà íå ñå êîíñóìèðà àëêîõîë, íî àêî ïèåòå - äíåâíèÿò
ïðèåì íå ñå ïðåïîðú÷âà äà íàäâèøàâà óìåðåíî êîëè÷åñòâî.

 Ïðåäïî÷èòàéòå àëêîõîëíè íàïèòêè ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà
åòàíîë.

 Êîíñóìèðàéòå àëêîõîë çàåäíî ñ õðàíà è ãî ïðèåìàéòå áàâíî.

Àëêîõîëíî è åíåðãèéíî ñúäúðæàíèå íà íÿêîè âèäîâå
àëêîõîëíè íàïèòêè

9. Àêî êîíñóìèðàòå
àëêîõîëíè íàïèòêè,

ïðèåìàéòå ãè
â óìåðåíè

êîëè÷åñòâà.

Àëêîõîëíèòå íàïèòêè ñúäúðæàò åòèëîâ àëêîõîë èëè åòàíîë, êîéòî
äîñòàâÿ ìíîãî åíåðãèÿ – 7 êêàë íà ãðàì åòàíîë. Àëêîõîëíèòå íàïèòêè
îáà÷å íå ñúäúðæàò íåçàìåíèìè õðàíèòåëíè âåùåñòâà è äîïðèíàñÿò
çà ïðèåì íà ò.í. “ïðàçíè êàëîðèè”.

Ñúäúðæàíèåòî íà àáñîëþòåí àëêîõîë â àëêîõîëíèòå íàïèòêè ñå
èçðàçÿâà êàòî îáåìíè ïðîöåíòè (îá.%) èëè ìë àëêîõîë â 100 ìë
íàïèòêà. Êîíöåíòðàöèÿòà íà åòàíîë â áèðàòà å 4–5 îá.%, âúâ âèíîòî
å 10–13 îá.% è â êîíöåíòðèðàíèòå àëêîõîëíè íàïèòêè (ðàêèÿ, âîäêà,
óèñêè è äð.) – 40 îá.%. Â ðàçëè÷íèòå âèäîâå ëèêüîðè àëêîõîëíîòî
ñúäúðæàíèå å ìåæäó 15 è 30 îá.%. 1 ìë ÷èñò àëêîõîë (åòàíîë) èìà
òåãëî 0,78 ãðàìà (âèæ Òàáëèöàòà).

Áèðàòà è âèíîòî ñúäúðæàò íÿêîè õðàíèòåëíè âåùåñòâà – çàõàðè,
êàëèé, îòäåëíè âèòàìèíè (ôîëàò â áèðàòà) è áèîàêòèâíè ðàñòèòåëíè
âåùåñòâà – ôëàâîíîèäè ñ àíòèîêñèäàòèâíè ñâîéñòâà, îñîáåíî â
÷åðâåíèòå âèíà.

Óìåðåí ïðèåì íà àëêîõîë å êîíñóìàöèÿòà íà íå ïîâå÷å îò 20 ìë
èëè 16 ãðàìà ÷èñò åòàíîë íà äåí, êîåòî îçíà÷àâà åäíà ÷àøà âèíî èëè
åäíà áèðà èëè 50 ìë êîíöåíòðèðàíà àëêîõîëíà íàïèòêà íà äåí. Ïîðàäè
ðàçëè÷èÿ â ìåòàáîëèçìà íà æåíñêèÿ è ìúæêèÿ îðãàíèçúì, çà æåíèòå
óìåðåí ïðèåì îçíà÷àâà ïðèáëèçèòåëíî ïîëîâèíàòà îò òîâà êîëè÷åñòâî
àëêîõîëíè íàïèòêè äíåâíî.

Óìåðåíàòà êîíñóìàöèÿ íà àëêîõîë íàìàëÿâà ñòðåñà è
ïîíèæàâà ðèñêà çà ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.

Ïðèåìúò íà âèñîêè êîëè÷åñòâà àëêîõîë óâåëè÷àâà ðèñêà çà
òðàâìàòè÷íè óâðåæäàíèÿ, èíöèäåíòè ñ ìîòîðíè ñðåäñòâà è çàãóáà íà
ñàìîêîíòðîë. Ãîëåìèòå êîëè÷åñòâà àëêîõîë óâðåæäàò ìîçú÷íàòà
ôóíêöèÿ è ïðè÷èíÿâàò èíòîêñèêàöèÿ. Ïðåêîìåðíîòî ïèåíå ìîæå äà

                  Àëêîõîëíè íàïèòêè

Àáñîëþòåí  àëêîõîë
çà íàïèòêè
â îáåìíè  %

Óìåðåí ïðèåì
(ìë)

×èñò àëêîõîë* (eòàíîë)
çà óìåðåí ïðèåì
(ãðàìà)

Åíåðãèÿ çà óìåðåí ïðèåì
(êêàë)

Áèðà

4 – 5,5

500 - 330

15

140

Âèíî

10 - 13

150

15

105

40

50

16

110

Ñúäúðæàíèå

 Êîíöåíòðàò
      (ðàêèÿ,
       óèñêè,
       âîäêà)

*1 ìë ÷èñò àëêîõîë (åòàíîë)  =  0,78 ãðàìà



3130

Íàïðèìåð: Çà ëèöå, êîåòî òåæè 70 êã è å ñ ðúñò 170 ñì,
Èíäåêñúò íà òåëåñíà ìàñà (ÈÒÌ)  = 70 : 1,72 =  70 : 2,89 = 24,22 êã/ì2.

Êëàñèôèêàöèÿòà íà òåãëîòî íà áàçàòà íà Èíäåêñà íà òåëåñíàòà
ìàñà è ñâúðçàíèÿ ñ íåãî çäðàâåí ðèñê ñïîðåä Ñâåòîâíàòà Çäðàâíà
Îðãàíèçàöèÿ ñà:

                                                ÈÒÌ (êã/ì2)              Ðèñê îò çàáîëÿâàíèÿ

Ïîäíîðìåíî òåãëî <   18,5 Ïîâèøåí

Íîðìàëíî òåãëî 18,5 – 24,9 Íèñúê

Íàäíîðìåíî òåãëî > 25,0

Ñâðúõòåãëî 25,0 – 29,9 Ïîâèøåí

Çàòëúñòÿâàíå ² ñòåïåí 30,0 – 34,9 Óìåðåíî ïîâèøåí

Çàòëúñòÿâàíå ²² ñòåïåí 35,0 -  39,9 Âèñîê

Çàòëúñòÿâàíå ²²² ñòåïåí > 40 Ìíîãî âèñîê

Âèå ìîæå ëåñíî äà îöåíèòå òåãëîòî ñè êàòî
èçïîëçâàòå ïðèëîæåíàòà íîìîãðàìà.

10. Ïîääúðæàéòå
çäðàâîñëîâíî

òåãëî è áúäåòå
ôèçè÷åñêè àêòèâíè

âñåêè äåí.

Ïîääúðæàíåòî íà çäðàâîñëîâíî òåãëî ïðåç öåëèÿ æèâîò íà ÷îâåêà
ñïîìàãà çà çàïàçâàíå íà äîáðî çäðàâå è íàìàëÿâàíå íà ðèñêà îò ðåäèöà
õðîíè÷íè çàáîëÿâàíèÿ.

Çàòëúñòÿâàíåòî å ñåðèîçåí çäðàâåí ïðîáëåì, êîéòî çíà÷èòåëíî
ïîâèøàâà ðèñêà îò ðàçâèòèå íà âèñîêî êðúâíî íàëÿãàíå è ìîçú÷åí
èíñóëò, èñõåìè÷íà áîëåñò íà ñúðöåòî, äèàáåò òèï 2, íàðóøåíèÿ íà
ìàñòíàòà îáìÿíà, æëú÷íî-êàìåííà áîëåñò, õîðìîíàëíè íàðóøåíèÿ,
ñòàâíè çàáîëÿâàíèÿ (îñòåîàðòðèò è ïîäàãðà), íÿêîè âèäîâå ðàê è äð.
Çàòëúñòÿâàíåòî ñúçäàâà ïñèõî-ñîöèàëíè ïðîáëåìè.

Ïîäíîðìåíîòî òåãëî ñúùî å ñâúðçàíî ñ óâåëè÷åí çäðàâåí ðèñê
ïîðàäè õðàíèòåëíè äåôèöèòè è íàìàëåíà èìóííà çàùèòà.

Çà çäðàâîñëîâíî (ïðåïîðú÷èòåëíî) òåãëî ñå ïðèåìà òîâà òåãëî,
êîåòî ñå ñâúðçâà ñ íèñúê çäðàâåí ðèñê è îáóñëàâÿ äîáðà
ðàáîòîñïîñîáíîñò è äúëãîëåòèå.

Èíäèâèäóàëíîòî òåãëî çàâèñè îò ðåäèöà ôàêòîðè: ïîë, ðúñò,
âúçðàñò, íàñëåäñòâåíîñò.

Çà îöåíêà íà òåãëîòî ñå èçïîëçâà ò.íàð. “Èíäåêñ íà òåëåñíà ìàñà”
(ÈÒÌ), êîéòî ïðåäñòàâëÿâà ñúîòíîøåíèåòî íà òåëåñíîòî òåãëî,
èçðàçåíî â êã ñïðÿìî ðúñòà, èçðàçåí â ìåòðè è ïîâäèãíàò íà êâàäðàò:

Òåëåñíî òåãëî (êã)
ÈÒÌ= ————————————— =  êã/ì2

ÐÚÑÒ (Ì) 2
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Äðóã êðèòåðèé çà îöåíêà íà ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè
çàáîëÿâàíèÿ, ñâúðçàí ñ íàäíîðìåíîòî òåãëî å íàòðóïâàíåòî íà
ìàçíèíè â êîðåìíàòà îáëàñò. Èçïîëçâà ñå îáèêîëêàòà íà òàëèÿòà â
ñàíòèìåòðè. Îáèêîëêà íà òàëèÿòà (ñì), ñâúðçàíà ñ íèñúê çäðàâåí
ðèñê ïðè ìúæåòå å ïîä 94 ñì, à ïðè æåíèòå - ïîä 80 ñì. Îáèêîëêà
íà òàëèÿòà íàä òåçè ñòîéíîñòè óâåëè÷àâà çäðàâíèÿ ðèñê, à îáèêîëêà
íà òàëèÿòà ïðè ìúæåòå íàä 102 ñì, à ïðè æåíèòå íàä 88 ñì å
ñâúðçàíà ñúñ çíà÷èòåëíî ïîâèøåí çäðàâåí ðèñê.

Ñâðúõòåãëîòî è çàòëúñòÿâàíåòî ñå äúëæàò íà ïðîäúëæèòåëåí
ïðèåì íà åíåðãèÿ íàä èíäèâèäóàëíèòå ïîòðåáíîñòèòå è /èëè  íèñêà
ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò. Ïîääúðæàíåòî íà òåãëî â íîðìàëíè ãðàíèöè
å îñíîâíèÿò êðèòåðèé çà îöåíêà íà áàëàíñà ìåæäó ïðèåìà íà
åíåðãèÿ ñ õðàíàòà è èçðàçõîäâàíàòà åíåðãèÿ. Âèñîêèÿò ïðèåì íà
áîãàòè íà åíåðãèÿ õðàíè è ñïåöèàëíî ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà
ìàçíèíè è çàõàð, êàêòî è ãîëåìèòå ïîðöèè êîíñóìèðàíà õðàíà
óâåëè÷àâàò ðèñêà çà ñâðúõòåãëî è çàòëúñòÿâàíå.

Óâåëè÷åíàòà ÷åñòîòà íà ïîäíîðìåíîòî òåãëî ñå ñâúðçâà îò åäíà
ñòðàíà ñúñ ñîöèàëíî-èêîíîìè÷åñêè ïðè÷èíè, íî ïðè ìîìè÷åòàòà
è ìëàäèòå æåíè ÷åñòî ñå äúëæè è íà íåïðàâèëíî ïðèëàãàíå íà
äèåòè çà îòñëàáâàíå. Ïîäíîðìåíîòî òåãëî ïðè æåíèòå â äåòåðîäíà
âúçðàñò ñúçäàâà äîïúëíèòåëåí ðèñê ïðè áðåìåííîñò, êàêòî çà
ðàçâèòèåòî íà ïëîäà, òàêà è çà çäðàâåòî íà ìàéêàòà.

Àêî ñòå ñ íàäíîðìåíî òåãëî, ïðîìåíåòå õðàíåíåòî ñè è
óâåëè÷åòå äâèãàòåëíàòà àêòèâíîñò. Ïðåäïðèåìàíåòî íà ìåðêè çà
íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî å îñîáåíî íàëîæèòåëíî ïðè íàëè÷èå íà
çàòëúñòÿâàíå. Ïîíèæàâàíåòî íà òåãëîòî ñïîìàãà çà íàìàëÿâàíå íà
ïîâèøåíîòî êðúâíî íàëÿãàíå è ïîäîáðÿâàíå íà íàðóøåíèòå
ëèïèäíè ïîêàçàòåëè â êðúâòà. Ïîñòàâÿéòå ñè îáà÷å ðåàëèñòè÷íè
öåëè, íå ñå ñòðåìåòå äà îòñëàáâàòå ñ ïîâå÷å îò 0,5 êã íà ñåäìèöà -
ïðèëàãàíåòî íà ìíîãî íèñêîêàëîðèéíè äèåòè è ãëàäóâàíå å âðåäíî
çà çäðàâåòî è íå âîäè äî òðàåí ðåçóëòàò.

Çà äà ïîääúðæàòå çäðàâîñëîâíî òåãëî ñïàçâàéòå ïðèíöèïèòå
íà çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå, êîíòðîëèðàéòå ðåäîâíî òåãëîòî ñè è
áúäåòå ôèçè÷åñêè àêòèâíè âñåêè äåí.

Ïðåïîðúêè çà ïîääúðæàíå íà çäðàâîñëîâíî òåãëî:

 Êîíòðîëèðàéòå ðåäîâíî òåãëîòî ñè.

 Àêî ïîâèøèòå òåãëîòî ñè, íàìàëåòå êîëè÷åñòâîòî íà
ïîðöèÿòà õðàíà, êîÿòî îáè÷àéíî êîíñóìèðàòå.

 Íàìàëåòå ïðèåìà íà âèñîêî-åíåðãèéíè õðàíè, ñïåöèàëíî
áîãàòèòå íà ìàçíèíè, çàõàðíèòå è ñëàäêàðñêèòå èçäåëèÿ,
áåçàëêîõîëíèòå íàïèòêè, ñúäúðæàùè çàõàð.

 Ïðèåìàéòå ïîâå÷å çåëåí÷óöè è ïëîäîâå.

 Çàìåñòâàéòå òåñòåíèòå è ñëàäêàðñêèòå èçäåëèÿ ñ
ïúëíîçúðíåñò õëÿá, ñïàãåòè îò ïúëíîçúðíåñòî áðàøíî, êàôÿâ
îðèç, öàðåâèöà.

 Õðàíåòå ñå ðåäîâíî íÿêîëêî ïúòè ïðåç äåíÿ - ðåäêèòå
õðàíèòåëíè ïðèåìè âîäÿò äî ïðåÿæäàíå.

 Ïèéòå äîñòàòú÷íî âîäà.

 Îãðàíè÷åòå ïðèåìà íà àëêîõîë.

 Áúäåòå ôèçè÷åñêè àêòèâíè ïîíå 60 ìèíóòè äíåâíî ( íàïð.
áúðçî õîäåíå).

Ïðè ëèöà ñúñ çàòëúñòÿâàíå èëè ïîäíîðìåíî òåãëî ñå ïðåïîðú÷âà
ìåäèöèíñêà êîíñóëòàöèÿ çà îïðåäåëÿíå íà ïîäõîäÿùà ïðîãðàìà çà
õðàíåíå è äâèãàòåëíà àêòèâíîñò.

Ðåäîâíàòà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò 60 ìèíóòè íà äåí:

 Óêðåïâà çäðàâåòî.

 Ïîâèøàâà ðàáîòîñïîñîáíîñòòà, ïîäîáðÿâà êîîðäèíàöèÿòà è
âíèìàíèåòî.

 Ñúäåéñòâà çà ðåãóëèðàíå íà àïåòèòà.

 Íàìàëÿâà ñòðåñà è ïîäîáðÿâà ñàìî÷óâñòâèåòî.

 Îñèãóðÿâà ïî-äîáúð ñúí.

 Ñïîìàãà çà ïîääúðæàíå íà çäðàâîñëîâíî òåãëî.

Ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò âêëþ÷âà áúðçî õîäåíå, ðàáîòà â ãðàäèíà,
òóðèçúì, ñïîðò è äð. Èçáÿãâàéòå äà èçïîëçâàòå àñàíñüîð è ïî
âúçìîæíîñò òðàíñïîðòíè ñðåäñòâà. Õîäåíåòî ïåøà å íàé-ëåñåí è
äîñòúïåí íà÷èí çà ïîääúðæàíå íà çäðàâîñëîâíî òåãëî.
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íàðóøàâàíå íà êîíöåíòðàöèÿòà è âíèìàíèåòî, óìîðà è ãëàâîáîëèå,
ïîâëèÿâà íåáëàãîïðèÿòíî ðåãóëàöèÿòà íà òåëåñíàòà òåìïåðàòóðà.
Äîáðîòî îâîäíÿâàíå íà îðãàíèçìà íàìàëÿâà ðèñêà îò êàìúíè â
áúáðåöèòå, çàïåê è äð.

Ïúðâè ñèãíàë íà îðãàíèçìà çà íåäîñòèã íà âîäà å æàæäàòà,
íî òÿ ñå ïîÿâÿâà ñëåä êàòî âå÷å å íàñòúïèëî ëåêî îáåçâîäíÿâàíå.
Åòî çàùî íå òðÿáâà äà ÷àêàìå äà îæàäíååì, çà äà ïèåì âîäà, à å
ïðåïîðú÷èòåëíî ðåäîâíî äà ïðèåìàìå äîñòàòú÷íî òå÷íîñòè.

Èçòî÷íèöèòå íà âîäà çà îðãàíèçìà ñà ÷åøìÿíàòà âîäà,
ìèíåðàëíàòà âîäà, áåçàëêîõîëíè íàïèòêè, ÷àé, êàôå, ìëÿêî, àéðÿí,
áîçà, ñóïè, ïëîäîâå è çåëåí÷óöè, ïëîäîâè è çåëåí÷óêîâè ñîêîâå,
êîìïîòè, ñîñîâå è ìàëêè êîëè÷åñòâà îò òâúðäèòå õðàíè.

Íàé-äîáðîòî ñðåäñòâî çà óòîëÿâàíå íà æàæäàòà å îáèêíîâåíàòà
ïèòåéíà âîäà, êàêòî è ìèíåðàëíèòå âîäè. Íàïèòêèòå, êàòî ÷àé,
àéðÿí è íàòóðàëíè ïëîäîâè ñîêîâå áåç çàõàð ñúäúðæàò ïîëåçíè
õðàíèòåëíè è áèîàêòèâíè âåùåñòâà, çà ðàçëèêà îò áåçàëêîõîëíèòå
íàïèòêè ñúñ çàõàð, êîèòî íå ñå ïðåïîðú÷âàò, òúé êàòî âíàñÿò ñàìî
„ïðàçíè êàëîðèè”.

Ïðàêòè÷åñêè ïðåïîðúêè çà
ïðèåì íà äîñòàòú÷íî âîäà è òå÷íîñòè:

 Ïèéòå âñåêè äåí ïîíå 6-8 ÷àøè âîäà (1,5- 2 ëèòðà) - òîâà
êîëè÷åñòâî âêëþ÷âà è òå÷íîñòè êàòî ÷àé è äð.

 Ïðèåìàéòå âîäà ðåäîâíî â ìàëêè êîëè÷åñòâà ïðåç öåëèÿ äåí.

 Ïèéòå ïîâå÷å âîäà ïðè âèñîêè òåìïåðàòóðè íà îêîëíàòà ñðåäà
è ïðè óñèëåíà ôèçè÷åñêà äåéíîñò.

 Ïðåäïî÷èòàéòå ÷åøìÿíà èëè ìèíåðàëíà âîäà ïðåä
áåçàëêîõîëíè íàïèòêè è ïëîäîâè ñîêîâå, ñúäúðæàùè çàõàð
èëè äðóãè ïîäñëàäèòåëè.

 Ïèéòå âîäà è òå÷íîñòè ñ óìåðåíà òåìïåðàòóðà, èçáÿãâàéòå
ìíîãî ñòóäåíè è ãîðåùè íàïèòêè.

11.  Ïðèåìàéòå
åæåäíåâíî äîñòàòú÷íî

êîëè÷åñòâî âîäà.

Âîäàòà å æèçíåíî íåîáõîäèìà. Áåç õðàíà ìîæå äà ñå æèâåå â
ïðîäúëæåíèå íà ñåäìèöè, íî áåç âîäà íå ïîâå÷å îò íÿêîëêî äíè.

Çà ïîääúðæàíå íà âîäíèÿ áàëàíñ â îðãàíèçìà ÷îâåê ñå íóæäàå
îò åæåäíåâåí ïðèåì íà âîäà â çàâèñèìîñò îò âîäíèòå çàãóáè.
Âîäíèòå çàãóáè âêëþ÷âàò îòäåëåíàòà âîäà ÷ðåç óðèíàòà,
èçïðàæíåíèÿòà, êîæàòà è áåëèòå äðîáîâå. Ïðè óìåðåí êëèìàò è
ñåäÿù íà÷èí íà æèâîò âîäíèòå çàãóáè ïðè âúçðàñòåí ÷îâåê ñà îêîëî
2,6 ëèòðà äíåâíî. Çàãóáàòà íà âîäà îò êîæàòà è áåëèòå äðîáîâå ñå
óâåëè÷àâà ïðè âèñîêà òåìïåðàòóðà, ãîëÿìà íàäìîðñêà âèñî÷èíà,
ñóõ âúçäóõ è ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò. Ïðèáëèçèòåëíî 250-300 ìë âîäà
ñå îáðàçóâà â îðãàíèçìà ïðè îáìÿíàòà íà âåùåñòâàòà. Ïðèåìúò íà
âîäà ñ òâúðäàòà õðàíà âàðèðà â øèðîêè ãðàíèöè â çàâèñèìîñò îò
âèäà íà ïðèåòàòà õðàíà (700 - 1100 ìë). Ñ÷èòà ñå, ÷å ÷îâåê â çðÿëà
âúçðàñò ñ íèñêà äî óìåðåíà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò ïðè óìåðåí
êëèìàò òðÿáâà äà ïðèåìå ïîíå 1,5 – 2 ëèòðà (6-8 ÷àøè) ïèòåéíà
âîäà, âêëþ÷èòåëíî íàïèòêè. Ïîòðåáíîñòèòå îò âîäà ïðè ìúæåòå
ñà ïî-ãîëåìè îò òåçè íà æåíèòå, ïîðàäè ðàçëèêè â òåëåñíàòà ìàñà
è òåëåñíèÿ ñúñòàâ. Ïîòðåáíîñòèòå îò âîäà ñå óâåëè÷àâàò
ñúùåñòâåíî ïðè èíòåíçèâíà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò è ñïîðò, îñîáåíî
ïðè âèñîêà òåìïåðàòóðà íà îêîëíàòà ñðåäà è ìîãàò äà äîñòèãíàò
5- 10 ëèòðà äíåâíî. Ïðè óñèëåíà ôèçè÷åñêà äåéíîñò îñâåí âîäà ñ
ïîòòà ñå ãóáè è çíà÷èòåëíî êîëè÷åñòâî ñîëè, ïîðàäè êîåòî çàãóáèòå
ñå âúçñòàíîâÿâàò ÷ðåç ïðèåì íà ñïåöèàëíè íàïèòêè, ñúäúðæàùè
çàõàðè è ñîë.

Îáåçâîäíÿâàíåòî, ïðåäèçâèêàíî îò íåäîñòàòú÷åí ïðèåì íà
âîäà è òå÷íîñòè ñïðÿìî ïîòðåáíîñòèòå, âîäè äî íàìàëÿâàíå íà
óìñòâåíàòà è ôèçè÷åñêàòà ðàáîòîñïîñîáíîñò, ïðåäèçâèêâà
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Îñèãóðÿâàíåòî íà ìèêðîáèîëîãè÷íà áåçîïàñíîñò ïðè
ïðèãîòâÿíå è ñúõðàíåíèå íà õðàíàòà å ñúùî âàæíî çà
çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå.

Õðàíàòà ìîæå äà ñå çàìúðñè ñ ìèêðîáè íà âñåêè åòàï îò íåéíîòî
ïðèãîòâÿíå, ñúõðàíåíèå è êóëèíàðíà îáðàáîòêà. Ñïàçâàéêè
õèãèåííèòå ïðàâèëà îáà÷å, ìîæåì äà ïðåäîòâðàòèì âúçíèêâàíåòî íà
õðàíèòåëíè îòðàâÿíèÿ, êîèòî ìîãàò ñåðèîçíî äà óâðåäÿò çäðàâåòî.

Ïðàêòè÷åñêè ïðåïîðúêè çà îñèãóðÿâàíå
íà áåçîïàñíè õðàíè:

1.    Èçïîëçâàéòå áåçîïàñíè ñóðîâè õðàíè è ÷èñòà âîäà

 Íå êîíñóìèðàéòå õðàíà èçâúí ñðîêà íà ãîäíîñò, îòáåëÿçàí
íà åòèêåòà.

 Íå êóïóâàéòå ðèáà, êîÿòî íå ñå ñúõðàíÿâà â ëåä.

 Íå êóïóâàéòå ìåñà è ìåñíè ïðîäóêòè, ìëÿêî è ìëå÷íè
ïðîäóêòè, ÿéöà, íåñúõðàíÿâàíè â õëàäèëíè óñëîâèÿ.

 Îòñòðàíÿâàéòå âñè÷êè ÷àñòè íà çåëåí÷óöóòå è ïëîäîâåòå,
êîèòî ñà óâðåäåíè è çàãíèëè.

 Ïðè ñúìíåíèå çà çàìúðñÿâàíå íà âîäàòà ïðåäâàðèòåëíî ÿ
ïðåâàðÿâàéòå.

2.    Ñúáëþäàâàéòå õèãèåíà ïðè ïðèãîòâÿíå íà õðàíàòà.

 Ìèéòå ðúöåòå ñè ïðåäè è ñëåä ïðèãîòâÿíå íà õðàíàòà, ñëåä
îáðàáîòâàíå íà ñóðîâè õðàíè ïðåäè äà äîêîñâàòå ãîòîâà çà
êîíñóìèðàíå õðàíà.

 Âñè÷êè ïîâúðõíîñòè è ïðèáîðè â êóõíÿòà òðÿáâà äà ñå
ïîääúðæàò ÷èñòè, ÷åñòî ñìåíÿéòå ãúáèòå çà ìèåíå íà ñúäîâå
è êóõíåíñêèòå êúðïè.

3.    Èçáÿãâàéòå êîíòàêò ìåæäó ñóðîâè è ãîòîâè çà êîíñóìàöèÿ
õðàíè ïðè òÿõíàòà îáðàáîòêà è ñúõðàíåíèå.

 Ðåæåòå ðàçëè÷íèòå âèäîâå ñóðîâè õðàíè è õðàíèòå, ãîòîâè
çà êîíñóìàöèÿ îòäåëíî,  ïî âúçìîæíîñò íà ðàçëè÷íè äúñêè.

 Ìèéòå ñ ãîðåùà âîäà è ñàïóí äúñêèòå çà ðÿçàíå íà õðàíè è
íîæîâåòå ñëåä ðÿçàíå íà ñóðîâî ìåñî è ðèáà, ïðåäè ðÿçàíå
íà äðóãè ñóðîâè õðàíè èëè ãîòîâè çà êîíñóìàöèÿ ïðîäóêòè.

 Ñúõðàíÿâàéòå ñóðîâèòå ìåñà è ðèáà â õëàäèëíèêà, äîáðå
îïàêîâàíè èëè â çàòâîðåíè êóòèè, çà äà èçáåãíåòå âúçìîæíî
ïîïàäàíå íà èçòåêëè îò òÿõ ñîêîâå â ãîòîâè çà êîíñóìàöèÿ õðàíè.

12. Ïðèãîòâÿéòå è
ñúõðàíÿâàéòå õðàíàòà

ïî íà÷èí îñèãóðÿâàù
íåéíîòî êà÷åñòâî è

áåçîïàñíîñò

Ïðàâèëíîòî ïðèãîòâÿíå è ñúõðàíÿâàíå íà õðàíàòà îñèãóðÿâà
ìèíèìàëíè çàãóáè íà õðàíèòåëíè âåùåñòâà, çàïàçâàíå íà
áèîëîãè÷íàòà ïúëíîöåííîñò, âèñîêî êà÷åñòâî è áåçîïàñíîñò íà
õðàíèòå.

Çàïàçâàíåòî íà áèîëîãè÷íàòà ïúëíîöåííîñò íà õðàíàòà å
âàæíî çà ïîñòèãàíå íà çäðàâîñëîâíî õðàíåíå.

Èçáèðàéòå òîïëèííà îáðàáîòêà íà õðàíèòå, êîÿòî ìàêñèìàëíî
çàïàçâà ïîëåçíèòå èì ñúñòàâêè. Çà òàçè öåë ñå ïðåïîðú÷âàò âàðåíå
íà ïàðà, çàäóøàâàíå, ïå÷åíå. Ïðè âàðåíåòî íà ïàðà õðàíèòåëíèòå
âåùåñòâà ñå ñúõðàíÿâàò â íàé-ãîëÿìà ñòåïåí. Àêî âàðèòå çåëåí÷óöèòå,
òå òðÿáâà äà ñå ïîñòàâÿò â êèïÿùà, ëåêî ïîñîëåíà âîäà, à ñúäúò äà å ñ
êàïàê, çà äà ñå íàìàëè ðàçðóøàâàíåòî íà âèòàìèíèòå. Òúé êàòî
ïîâå÷åòî îò âèòàìèíèòå ïðåìèíàâàò âúâ âîäàòà, ïðåïîðú÷èòåëíî å
çåëåí÷óöèòå äà ñå ãîòâÿò â ìèíèìàëíî êîëè÷åñòâî âîäà çà êðàòêî
âðåìå. Âàðåíåòî, çàäóøàâàíåòî è ïå÷åíåòî äà ñå èçâúðøâàò ïðè
óìåðåíà òåìïåðàòóðà. Ïðåãàðÿíåòî íà õðàíèòå ïðè ïå÷åíå íà ãðèë,
ñêàðà (áàðáåêþ) èëè âúâ ôóðíà, ïðîäúëæèòåëíîòî ïúðæåíå ïðè
âèñîêè òåìïåðàòóðè, îïóøâàíåòî íà ìåñàòà è ðèáèòå  âîäè äî
îáðàçóâàíå íà âðåäíè çà çäðàâåòî âåùåñòâà.

Ðàçìðàçÿâàíåòî íà ìåñîòî è ðèáàòà å ïðåïîðú÷èòåëíî äà áúäå
áàâíî çà çàïàçâàíå íà êà÷åñòâîòî èì, íî òîâà òðÿáâà äà ñòàâà â
õëàäèëíè óñëîâèÿ, ñ îãëåä ïðåäïàçâàíåòî èì îò ìèêðîáíà ðàçâàëà.
Çàìðàçåíèòå çåëåí÷óöè, îáà÷å òðÿáâà äà ñå ïîñòàâÿò â ãîðåùà âîäà
áåç äà ñå ðàçìðàçÿâàò ïðåäâàðèòåëíî. Òå÷íàòà ÷àñò íà êîíñåðâèðàíèòå
çåëåí÷óöè è ïëîäîâå å ïðåïîðú÷èòåëíî äà ñå èçïîëçâà, çàùîòî â íåÿ
ñå ñúäúðæà ãîëÿìà ÷àñò îò âîäíîðàçòâîðèìèòå âèòàìèíè è ìèíåðàëíè
âåùåñòâà íà ïðîäóêòèòå.
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ÊÀÐÒÈÍÍÎ ÈÇÎÁÐÀÆÅÍÈÅ
ÍÀ ÏÐÅÏÎÐÚÊÈÒÅ ÇÀ ÇÄÐÀÂÎÑËÎÂÍÎ

ÕÐÀÍÅÍÅ

Ïèðàìèäàòà çà çäðàâîñëîâíî õðàíåíå ïðåäñòâëÿâà
êàðòèííî èçîáðàæåíèå íà îñíîâíèòå ïðåïîðúêè çà õðàíåíå.

Ïèðàìèäàòà å ðàçäåëåíà íà ñåêòîðè, êîèòî âêëþ÷âàò
îòäåëíèòå ãðóïè õðàíè. Òÿ îòðàçÿâà îñíîâíèÿ ïðèíöèï íà
çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå – ðàçíîîáðàçèåòî íà õðàíèòåëíèÿ
ïðèåì, êîåòî ñå ïîñòèãà ÷ðåç åæåäíåâíà êîíñóìàöèÿ íà
ïðåäñòàâèòåëè îò âñè÷êè ãðóïè õðàíè. Ãîëåìèíàòà íà
ñåêòîðèòå ñúîòâåòñòâà íà ñúîòíîøåíèåòî íà ïðåïîðú÷àíèòå
êîëè÷åñòâà çà êîíñóìàöèÿ íà õðàíèòå îò îòäåëíèòå ãðóïè.

 Ãðóïèòå õðàíè ñà ðàçïðåäåëåíè â òðè ïîÿñà, îöâåòåíè â
ñèãíàëíèòå öâåòîâå íà ñâåòîôàðà. Â çåëåíèÿ ïîÿñ íà
îñíîâàòà íà ïèðàìèäàòà ñà âêëþ÷åíè ðàñòèòåëíèòå õðàíè –
çåëåí÷óöè, ïëîäîâå, çúðíåíè õðàíè è êàðòîôè, êîèòî
ïðåäñòàâëÿâàò îñíîâíèÿ äÿë îò îáùîòî êîëè÷åñòâî íà
åæåäíåâíàòà õðàíà. Â æúëòèÿ ïîÿñ ñå íàìèðàò õðàíèòå îò
æèâîòèíñêè ïðîèçõîä, êîèòî ñà âàæíè çà çäðàâîñëîâíîòî
õðàíåíå, íî òðÿáâà äà ñå êîíñóìèðàò â ïî-ìàëêè êîëè÷åñòâà.
Òóê ñà âêëþ÷åíè è ðàñòèòåëíè ïðîäóêòè êàòî áîáîâè õðàíè è
ÿäêè, êîèòî ñà áîãàòè íà áåëòúê è ñà ðàñòèòåëíà àëòåðíàòèâà
íà æèâîòèíñêèòå áåëòú÷íè õðàíè. Òóê ñà è ðàñòèòåëíèòå ìàñëà,
ïðåïîðú÷âàíè êàòî îñíîâíè äîáàâåíè ìàçíèíè, íî ñ òÿõíàòà
êîíñóìàöèÿ òðÿáâà äà ñå âíèìàâà, òúé êàòî ìàçíèíèòå ñà íàé-
áîãàòèòå íà åíåðãèÿ õðàíè. Â ÷åðâåíèÿ ïîÿñ, íà âúðõà íà
ïèðàìèäàòà ñà ðàçïîëîæåíè õðàíèòå, êîíñóìàöèÿòà íà êîèòî
òðÿáâà äà ñå îãðàíè÷àâà - æèâîòèíñêèòå ìàçíèíè, çàõàðíèòå è
ñëàäêàðñêèòå ïðîäóêòè.

Ïîä ïèðàìèäàòà ùå âèäèòå ïðåïîðú÷àíèòå çà åæåäíåâåí
ïðèåì îñåì ÷àøè âîäà. Ôèãóðèòå íà õîäåùèòå è òè÷àùè õîðà
íàïîìíÿò çà ãîëÿìîòî çíà÷åíèå íà ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò çà
ïîääúðæàíå íà çäðàâîñëîâíî òåãëî.

4.  Òåðìè÷íàòà îáðàáîòêà íà æèâîòèíñêèòå ïðîäóêòè
(ìåñî, ïòèöè,  ðèáà, ÿéöà) òðÿáâà äà å äîñòàòú÷íî ïðîäúëæèòåëíà
ïðè òåìïåðàòóðà íàä 70îÑ, çà äà ñå óíèùîæàò ìèêðîîðãàíèçìèòå
âúâ âúòðåøíîñòòà íà ïðîäóêòèòå.

5.     Ñúõðàíÿâàéòå ñãîòâåíàòà õðàíà ïðè òåìïåðàòóðà íàä  60îÑ äî
íåéíîòî ñåðâèðàíå, à õðàíàòà çà ïî-êúñíà êîíñóìàöèÿ áúðçî
èçñòóäÿâàéòå è ïîñòàâÿéòå â õëàäèëíèê.

6.    Ñúõðàíÿâàéòå õðàíèòå â õëàäèëíèêà îïàêîâàíè, â çàòâîðåíè
êóòèè èëè ïîêðèòè.

7.     Íèêîãà íå ðàçìðàçÿâàéòå ìåñî è ðèáà íà ñòàéíà òåìïåðàòóðà.
Ðàçìðàçÿâàíåòî äà ñòàâà â õëàäèëíèê, â ñòóäåíà âîäà èëè
ìèêðîâúëíîâà ïå÷êà.

8.   Çàãðÿâàéòå ñãîòâåíàòà õðàíà ïðåäè êîíñóìàöèÿ ïðè òåìïåðàòóðà
íå ïî-íèñêà îò 70îÑ, çà äà ñå óíèùîæàò ðàçìíîæèëèòå ñå
ìèêðîîðãàíèçìè ïî âðåìå íà ñúõðàíåíèåòî.
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