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История на храненето
В хода на човешката еволюция храненето претърпява драма-
тични промени, в отговор на които често пъти се стига и до 
промени в телата ни. Трудно е да се определи времето на тези 
промени. Готвенето може да се е появило преди 300 000 или 
преди 1,8 милиона години, в зависимост от това как спе-
циалистите тълкуват археологическите и генетичните 
доказателства. Независимо от това учените съставят 
картина как ни е повлияла историята на храненето.

Основни моменти в храненето
Анатомията и физиологията ни еволюират заедно с промените в 
храненето ни в продължение на хиляди години. Някои от тези 
повратни събития, като консумацията на месо или готвенето, са 
се случили толкова отдавна, че телата ни вече са еволюирали по 
съответния начин. Тепърва предстои да се види дали сме приспо-
собени към по-скорошните промени. Вече е ясно обаче, че някои 
особености на съвременното хранене, изобилстващо от енергийно 
наситени храни, сериозно увреждат здравето ни. Поглед назад в 
миналото може да ни помогне да се храним по-здравословно днес.

Преди 2 млн. години Преди 1 млн. г. Преди 500 000 г. Преди 50 000 г. Преди 10 000 г.

ГОТВЕНЕТО 
КОНСУМАЦИЯТА НА МЕСО

Преди 800 000 г.
Археологически 
доказателства за 
контролиран огън

Преди 70 000 г.
Широкоразпространени 
свидетелства за 
домашни огнища

Преди  
15 000 г.
Откриване 
на безквас- 
ния хляб

Преди 12 000 г.
Опитомяване на 

козата

Преди 9500 г.
Култивиране на 

ориза

Преди 9000 – 8500 г.
Опитомяване на 

овцата

 
Преди повече от 2 млн. 

години наред с растенията и 
дивите зърнени култури предците ни 

започнали да консумират и месо, което 
допринесло за допълнителни калории. 

Вследствие на това се увеличила потребността  
от енергия, необходима за храносмилането му  

и вероятно спомогнало за уголемяването  
на мозъка и намаляването  

на стомаха. 

Преди 200 000 години 
до еволюцията на Хомо сапиенс 

предците ни развили готвенето. То 
правело храната по-лесна за храносмила-

не, извличали са повече калории от нея и се 
намалило времето за дъвчене и преработване. 

Освен че разнообразило храненето им, готвенето 
допринесло за намаляване на челюстните мускули и 

стомаха и последващото увеличаване на мозъка.

 
ЗАЩО МНОГО 

АЗИАТЦИ ИМАТ 
НЕПОНОСИМОСТ  
КЪМ МЛЯКОТО?

Непоносимостта към лактозата 
в млякото преобладава сред 

населението на Азия, тъй като 
там едрият рогат добитък се 
появява много по-късно, от-
колкото в останалите час-

ти на света.

USER
Sticky Note
години

USER
Sticky Note
години

USER
Sticky Note
години

USER
Sticky Note
години
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За предците ни сладката храна била рядък дели-
катес. Медът и зрелите плодове били чудесен из-
точник на енергия, само че се намирали рядко или 
сезонно. Днес сме заобиколени от сладки храни, а 
любовта ни към тях допринася за епидемията от 
затлъстяване и свързаните с него заболявания.

НЕЩО СЛАДКО

Преди 5000 години 1 г. сл.Хр. 1000 г. 2000 г.

ГО
ЛЯМАТА КОЛУМБОВА РАЗМЯНА

ГЛОБАЛНИТЕ ДОСТАВКИ НА ОХЛАДЕНИ ХР
АН

И

ЗЕМЕДЕЛИЕТО

Преди 8000 г.
Опитомяване на едрия 
рогат добитък

Преди 6000 г.
Откриване на сиренето 
и алкохолните напитки

Преди 8000 г.
Култивиране на 
картофа

Преди 4000 г.
Култивиране на 
царевицата; в 
Египет е открит 
квасният хляб

Преди 6000 г.
Опитомяване на 

кокошката

Преди 7000 г.
Култивиране 
на захарната 

тръстика

1911 г. 
В САЩ се 
появяват 

домашни-
те хладил-

ници

997 г. 
Думата „пица“ се 
използва за пръв 

път в Италия

1585 г. 
Шоколадът се появява в Европа

АМЕРИКИТЕ

ЕВРОПА, АЗИЯ 
И АФРИКА

1800 г. пр.Хр.
В Централна 
Америка се пие 
шоколад

 
Когато европейците за 
пръв път се срещнали с 

местното население на двете 
Америки през XV и XVI в., започнала 

небивала размяна на храни, невиждани до 
този момент. Картофите и царевицата станали 
основна храна на Стария континент, а захарната 

тръстика намерила благодатна почва в Америките.

 
Култивирането на 

зърнени култури позволило на 
хората да водят уседнал начин на 

живот. Това улеснило отглеждането на 
повече деца и земеделците бързо надвили 
ловците и събирачите в повечето райони. 

Ограниченото им хранене и многочислените им 
групи обаче означавали по-лошо здравословно 
състояние, отколкото на ловците и събирачите.

 
Хората търгуват с 

храна от хилядолетия, но до 
неотдавна само дълготрайните 

продукти можело да се транспортират на 
големи разстояния. Развитието на охлажда-
нето и замразяването, заедно с по-бързия 

транспорт, означава, че стига да може да си ги 
позволите, на масата ви ще има храни от всяко 

кътче на земното кълбо.



Основи на храненето
За да функционира нормално, тялото има нужда от гориво за енергия, 
строителни материали за растеж и необходимата поддръжка, плюс мал-
ка, но жизненоважна комбинация от химически съставки, които да оси-
гурят нормалното протичане на многобройните му метаболитни процеси. 
Тялото може да произведе почти всичко, от което се нуждае, от елементи-
те на балансирания начин на хранене.
От какво има нужда тялото?
Правилната комбинация от основните хранителни 
вещества – вода, въглехидрати, белтъци, мазнини, 
витамини и минерали – би трябвало да позволи на 
телата ни да функционират ефективно и да ни оси-
гури добро здраве. Освен основните хранителни 
вещества има и други, които, без да са жизнено не-
обходими на тялото ни, определено са полезни, 
като например биологично активни вещества в 
плодовете и зеленчуците и мастните киселини в 
някои риби. Смята се, че нутрацевтиците или 
„функционалните храни“, включително съдържа-
щите пробиотици (вж. с. 87), носят полза за здра-
вето освен хранителната си стойност, 
включително за предотвратяване на 
някои заболявания.

Вода
Около 65% от тялото 
се състоят от вода. Тя 
постоянно се губи 
чрез храносмилане, 
дишане, потене и 
уриниране, затова е 
изключително важно 
водата да се 
възстановява на 
равни интервали.

Минерали
Минералите присъстват в голямо разно обра-
зие от храни и играят съществена роля в из-
граждането на костите, косата, кожата и 
кръвните клетки. Те засилват функции- 
те на нервите и спомагат за преобразу-

ването на храната в енергия. Липсата 
им може да доведе до хронични 

здравословни проблеми.

Въглехидрати
Въглехидратите са 

основният източник 
на енергия за тялото. То 

превръща простите захари и 
по-сложните нишестета в глюкоза, 
която захранва клетките в тялото ни. 
Пълнозърнестите храни и богатите на 
фибри плодове и зеленчуци са 
най-здравословните източници на 

въглехидрати.

Д
ЕБ

ЕЛ
О 

ЧЕ
РВ

О

Недохранването възниква в резул-
тат на хранителен режим, който не 
съдържа правилните количества от 
основните хранителни вещества. 
Липсата на въглехидрати и белтъци 
може да причини сериозни пробле-
ми в развитието и растежа, недос-
тигът на определени витамини и 
минерали води до конкретни забо-
лявания. Липсата на желязо напри-
мер причинява анемия. Прекомер-
ният прием също може да доведе 
до здравословни проблеми, като 
например затлъстяване вследствие 
на висококалоричен хранителен ре-
жим.

НЕДОХРАНВАНЕ

ЗАХАР
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Изграждане и поддържане на клетките
Клетките са основните функционални едини-
ци на човешкото тяло и изграждат тъканите и 
органите. Всяка от трилионите ни клетки се 
изгражда и поддържа чрез хранителните еле-
менти, които си набавяме чрез храненето. Ако 
клетките не функционират правилно поради 
недохранване, тъканите и органите се увреж-
дат, което води до най-различни здравословни 
проблеми и заболявания.

Витамини
Витамините са 
жизненоважни за 
метаболитните 
процеси в организ- 

ма, особено онези, 
свързани с растежа и под-

държането на тъканите. Повечето витамини 
не може да се съхраняват в тялото, затова 
трябва да се приемат редовно чрез балан- 

сирано хранене. Както при минералите, 
липсата на някои витамини може да 

доведе до болестни състояния 
като авитаминоза.

ТЪ
Н

КО
 Ч

ЕР
ВО

1 на 3
Съотношението 
на хората по 
света, страдащи 
от недохранване

КАКВО Е  
„ЗДРАВОСЛОВНО  

ХРАНЕНЕ“?

Здравословното хранене осигу-
рява на организма правилните 

количества от всички необходи-
ми хранителни вещества от раз-
нообразни хранителни източни-

ци. С негова помощ ще 
постигнете и поддържате  

здравословно телесно 
тегло.

ЯДРО

АМИНО- 
КИСЕЛИНИ

МАСТНИ 
КИСЕЛИНИ

ЦИТОПЛАЗМА
Клетъчна подкрепа
Широк спектър от хранителни 
вещества поддържа 
образуването и растежа на 
клетките. Основните клетъчни 
структури са изградени от 
аминокиселини и някои 
мастни киселини, а всяка 
клетка се подхранва от 
въглехидрати и други мастни 
киселини.

Набавяне на необходимото
Когато поглъщаме храната, тя навлиза в 
храносмилателната ни система, за да се 
разгради и усвои (вж. с. 20–21). Повечето 
хранителни вещества се усвояват в 
тънкото черво.

КЛ
ЕТ

ЪЧ
НА

 М
ЕМ

БР
АНА

СТ
ОМАХ СТРУКТУРА НА КЛЕТКАТА

Белтъци
Белтъците се разграждат до аминокиселини. 
Въпреки че организмът може да ги използва 
за енергия, основната им роля е на гради-
вен материал за растежа и възстановява-

нето на тъканите. Здравословните из-
точници на белтъци са бобовите 

растения, чистото месо, 
млечните продукти 

и яйцата.

Мазнини
Мазнините са богат източник на енергия и 
помагат за усвояването на мастноразтвори-
мите витамини. Организмът не произвежда 
основните мастни киселини и те трябва 

да се набавят чрез храната. Най-здра-
вословните източници на мазнини 

са млечните продукти, ядки-
те, рибата и растител-

ните масла.



Глад и апетит
Гладът е жизненоважен за нашето оцеляване, 
тъй като осигурява приемането на достатъч-
но храна, за да функционират телата ни. Само 
че много често се храним не защото сме глад-
ни, а защото обичаме храната – това се дъл-
жи на апетита ни.

Глад и ситост
Гладът се контролира от сложна взаимосвързана система, 
включваща нашия мозък, храносмилателната система и 
мастните депа. Желанието да ядем може да се отключи от 
вътрешни фактори, като например ниска кръвна захар или 
празен стомах, или от външни, като например вида и арома-
та на храна. След като се нахраним, получаваме сигнали на 
ситост или „пълнота“, които ни казват, че сме изяли доста-
тъчно.

Глад срещу апетит
Апетитът се различава от глада, но между тях има връзка. 
Гладът е физиологичната нужда от храна, пораждана от въ-
трешни стимули като ниска кръвна захар или празен сто-
мах. Апетитът е желанието да ядем, породено от вида или 
аромата на храна, или от нещо, с което я свързваме. Споме-
нът колко сме яли също е от значение за апетита и хората 
със загуба на краткосрочна памет могат пак да ядат почти 
веднага, след като са се нахранили. Стресът също може да 
засили желанието да ядем. Някои вещества помагат за кон-
тролирането на апетита чрез специфичното си въздействие 
върху организма.

Предизвикване на глад
Видът на храна може да 

отключи желание да ядем, 
независимо дали сме гладни. 
(Същата реакция се предизвиква 
от очакване на времето за 
хранене.) Храната навлиза в 
стомаха през хранопровода.

1

Празен стомах
Когато стомахът е бил празен  

в продължение на около 2 часа, 
мускулите му се свиват, изчиствайки и 
последните остатъци. Ниските нива на 
кръвната захар засилват усещането за 
глад. Нивата на хормона на глада, наре-
чен грелин, се повишават.

2
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Вода
Водата разтяга стомаха, 
предизвиквайки усещане за 
ситост. То е краткотрайно, тъй 
като водата бързо се усвоява и 
тялото реагира на липсата на 
хранителни вещества.

Фибри
Богатите на фибри храни забавят 
изпразването на стомаха и 
усвояването на хранителните 
вещества, създавайки усещане 
за пълнота за по-дълго време.

Белтъци
Белтъците влияят върху 
освобождаването на различни 
хормони, регулиращи апетита, 
като например лептин, увелича-
вайки усещането за пълнота.

Упражнения
Интензивните аеробни 
упражнения влияят 
върху освобождаването 
на хормони на глада, 
които временно го 
потискат.

Грейпфрут
Миризмата на грейпфрут 
като че ли понижава 
активацията на блуждаещия 
нерв, отслабвайки апетита.

Никотин
Никотинът активира 
рецептори в хипотала-
муса, намаляващи 
сигналите за глад.

Грелин

ЛЕГЕНДА

Инсулин

Лептин

Блуждаещ 
нерв

Движение 
на храната
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Неестествени желания
Някои хора, особено 
бременните жени или 
малките деца, изпитват 
неустоимо желание към 
нехранителни вещества, в 
това число пръст, тебешир, 
желязо и сапун. Психиа-
трите го наричат „пикаци-
зъм“, или извращение на 
апетита.

Неустоимо желание
Неустоимото желание е много силен и 
конкретен стремеж към конкретен 
вид храна и повечето от нас са го из-
питвали. Понякога се дължи на лип-
сата на дадено хранително вещество и 
това е начинът, по който тялото ни го 
казва. По-често обаче е чисто психоло-
гическо, породено от стрес и скука. 
Обикновено храните, обект на неусто-
имо желание, са богати на мазнини 
или захари (или и на двете) и кон-
сумирането им води до прилив на хи-
мически съединения в мозъка, които 
предизвикват удоволствие. Може би 
изпитваме неустоимо желание към 
тези усещания, а не към самата храна.

Хората със склонност към затлъс-
тяване реагират по различен на-
чин на външните сигнали за глад. 
Освен това чувствителността им 
към хормона на пълнотата, леп-
тин, е по-ниска. За съжаление, 
приемането на лептин като ле-
карство не помага за затлъстява-
нето. Организмът бързо се прис-
пособява и става още по-нечув- 
ствителен към лептин, дори във 
високи дози.

АПЕТИТ И ЗАТЛЪСТЯВАНЕ

 
ЗАЩО СТОМАХЪТ  

МИ КЪРКОРИ, КОГАТО  
СЪМ ГЛАДЕН?

След като се нахраните, муску-
лите на стомаха ви се свиват, за 
да изтласкат храната през чер-
вата. Когато стомахът е празен, 

това пак става, но тъй като 
нищо не приглушава звука,  

чувате къркорене!

Стомахът се разтяга
Когато стомахът се 

пълни, специални рецептори 
улавят разтягането му и водят 
до отделянето на химически 
съединения, намаляващи гла- 
да. (Течностите, в това число и 
водата, разтягат стомаха времен- 
но, но бързо се усвояват, така че 
гладът се завръща.)

3

Панкреасът  
отделя инсулин

Разтягането на стомаха и 
увеличаването на глюко- 
зата в кръвта предизвикват 
отделянето на инсулин. 
Това позволява преобразу-
ването на глюкозата в 
гликоген (в черния дроб),  
а оттам – в мазнини. Инсу- 
линът също така прави 
мозъка по-чувствителен 
към сигналите за ситост.

4

Лептинът пътува  
към мозъка

Мастните клетки отделят блокиращ 
глада хормон, наречен лептин. След 

ядене се отделя повече лептин и се 
чувстваме пълни. (Съответно 

нивото на лептин спада, когато не 
се храним, и това ни кара да 

чувстваме глад.)

5

Мозъкът получава 
сигнал „пълно“

Блуждаещият нерв изпраща 
сигнали директно в хипотала-
муса, които казват на мозъка, 
че е консумирана храна, и 
усещането за глад намалява.

6

СИТОСТ

РЕЦЕПТОРИ  
ЗА РАЗТЯГАНЕ

МАСТНА ТЪКАН
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ИНСУЛИН ЖЕЛЯЗО

ТЕБЕШИР

САПУН

СТОМАХ

Хипоталамусът получава 
сигнал „пълно“ от 
блуждаещия нерв

Глюкоза от 
преработената храна 
се отделя в кръвта

Външни 
сигнали 

стимулират 
глада
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Освобождаването 
на лептин остава 
без реакция


