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ÂÚÂÅÄÅÍÈÅ

Õðàíåíåòî èìà ïðÿêî âúçäåéñòâèå âúðõó ðàñòåæà, ðàçâèòèåòî, âúçïðîèçâîäñòâî-
òî, ôèçè÷åñêîòî è ïñèõè÷åñêîòî ñúñòîÿíèå íà èíäèâèäà. Õðàíåíåòî å åäèí îò íàé-âàæ-
íèòå ôàêòîðè çà çäðàâåòî íà èíäèâèäà èëè îáùåñòâîòî è ñëåäîâàòåëíî, å îñíîâîïîëà-
ãàù ïðîáëåì â ñúâðåìåííîòî îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå. Õîðàòà ñå íóæäàÿò îò õðàíè-
òåëíè âåùåñòâà çà íàáàâÿíåòî íà òîïëèíà è åíåðãèÿ (âúãëåõèäðàòè, ìàçíèíè è áåëòú÷è-
íè), çà ðåãóëèðàíåòî íà òåëåñíèòå ïðîöåñè (âîäà, ìèíåðàëè, öåëóëîçà, âèòàìèíè, áåë-
òú÷èíè è âàæíè àìèíîêèñåëèíè) è çà èçãðàæäàíåòî èëè îáíîâÿâàíåòî íà òåëåñíèòå òú-
êàíè (âîäà, áåëòú÷èíè è ìèíåðàëíè ñîëè). Õðàíèòåëíèÿò ñòàòóñ íà èíäèâèäà è îáùåñò-
âîòî ñå âëèÿå îò ïðåäëàãàíåòî, êà÷åñòâîòî, ðàçïðåäåëåíèåòî, äîñòúïà è öåíàòà íà õðà-
íèòå. Ñúùî òàêà, òî ñå âëèÿå îò èíôîðìèðàíîñòòà, îòíîøåíèåòî, âÿðâàíèÿòà è îáè÷àè-
òå ïî îòíîøåíèå íà ïúëíîöåííîòî è áàëàíñèðàíî õðàíåíå. Ïîëèòèêàòà ñïðÿìî õðàíèòå
íà íèâà èíäèâèä è ïðàâèòåëñòâî, õðàíèòåëíèòå íàâèöè, à ñúùî è èêîíîìè÷åñêèòå è
òåõíè÷åñêèòå ïîêàçàòåëè ñà âñå ôàêòîðè, îïðåäåëÿùè ñúñòîÿíèåòî íà õðàíåíåòî, êàêòî
íà îáùåñòâîòî êàòî öÿëî, òàêà è íà îòäåëíèÿ èíäèâèä.

Ïîäîáðåíîòî õðàíåíå äîïðèíàñÿ ñúùåñòâåíî çà óêðåïâàíå çäðàâåòî ïðåç èçìèíà-
ëèòå âåêîâå. Ïðåç XX-òè âåê, õðàíåíåòî ñå îáîñîáè êàòî åäíà îñíîâíà ïðèëîæíà íàóêà.
Ïîçíàâàíåòî íà åëåìåíòèòå íà ïðàâèëíîòî õðàíåíå è íåãîâàòà ðîëÿ çà ïðåäîòâðàòÿâà-
íåòî íà áîëåñòèòå å æèçíåíîâàæíà ÷àñò îò ðàçâèòèåòî íà ñúâðåìåííîòî îáùåñòâåíî
çäðàâåîïàçâàíå. È âúïðåêè áúðçèÿ ðàñòåæ íà íàñåëåíèåòî, ïðîèçâîäñòâîòî è ñðåäíàòà
êîíñóìàöèÿ íà õðàíà, õðàíåíåòî îïðåäåëåíî ñå ïîäîáðè â ñâåòîâåí ìàùàá.

Âúïðåêè òîâà, íåäîõðàíâàíåòî å øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî ïî ñâåòà. Ðàçâèòèòå
ñòðàíè ñå áîðÿò ñ ïðîáëåìèòå íà íåïðàâèëíîòî è èçëèøíîòî õðàíåíå, êîèòî ìîãàò äà
äîâåäàò äî õðîíè÷íè çàáîëÿâàíèÿ, ïðåä êîèòî, íàðåä ñ áîëåñòèòå ñâúðçàíè ñ íåäîõðàí-
âàíåòî, ñà èçïðàâåíè è ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè. Ïîâèøàâàùèòå ñå ñòàíäàðòè íà æèâîò â
ìíîãî ðàçâèâàùè ñå ñòðàíè âîäÿò äî íàðàñòâàíå çíà÷èìîñòòà íà çàáîëÿâàíèÿòà â ñúâðå-
ìåííèÿ íà÷èí íà æèâîò ïðè ïîëîæåíèå, ÷å çàðàçíèòå áîëåñòè ñà ïîä âñå ïî-ãîëÿì êîí-
òðîë. Îòäåëíè ãðóïè îò íàñåëåíèåòî, êàêòî íà áîãàòèòå, òàêà è íà áåäíèòå íàðîäè, ñòðà-
äàò îò øèðîê ñïåêòúð õðàíèòåëíè çàáîëÿâàíèÿ.

Îïèòèòå íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå ñà äà îñèãóðÿò íåîáõîäèìîòî, íî íå
èçëèøíî ïðèåìàíå îò ñòðàíà íà âñè÷êè ãðóïè îò íàñåëåíèåòî íà îñíîâíèòå õðàíè, âàæ-
íèòå âèòàìèíè è ìèíåðàëè çà ðàñòåæà, ïîääúðæàíåòî íà çäðàâåòî è ôèçè÷åñêàòà äåé-
íîñò. Òîâà âêëþ÷âà ïðåïîðúêèòå çà åæåäíåâíèòå õðàíèòåëíè è åíåðãèéíè íóæäè íà ÷î-
âåêà, êîèòî ñà çàâèñèìè îò âúçðàñòòà, ïîëà, òåëåñíèòå ïàðàìåòðè, íèâîòî íà àêòèâíîñò,
èíäèâèäóàëíîòî çäðàâíî ñúñòîÿíèå è óñëîâèÿòà íà îêîëíàòà ñðåäà. Îñâåí òîâà å íåîá-
õîäèìî íàáëþäåíèå íà õðàíèòåëíîòî ñúñòîÿíèå íà íàñåëåíèåòî è îòäåëíèòå ìó ãðóïè.
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ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÍÀ ÕÐÀÍÅÍÅÒÎ Â ÎÁÙÅÑÒÂÅÍÎÒÎ
ÇÄÐÀÂÅÎÏÀÇÂÀÍÅ

Ñòàáèëíîòî ïîâèøåíèå íà ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà æèâîòà, íàáëþäàâàíà â Åâðîïà
è Ñåâåðíà Àìåðèêà ìåæäó XVII-òè è XIX-òè âåê, ìîæå áè ñå äúëæè íà ïîäîáðåíîòî
õðàíåíå òîëêîâà, êîëêîòî è íà ïîäîáðåíàòà õèãèåíà. Ïúðâîïðîõîäíèòå åïèäåìèîëî-
ãè÷íè ïðîó÷âàíèÿ íà James Lind îò ñðåäàòà íà XVIII-òè âåê è òîâà íà Joseph Goldberg

îò íà÷àëîòî íà XX-òè âåê ïîñòàâÿò íà÷àëîòî íà õðàíèòåëíàòà åïèäåìèîëîãèÿ. È äâåòå
íàìèðàò äîêàçàòåëñòâà çà ñúñòîÿíèÿ íà õðàíèòåëíà íåäîñòàòú÷íîñò, êîèòî îòãîâàðÿò
íà êðèòåðèèòå íà Êîõ-Õåíëå çà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåíàòà âðúçêà â åïèäåìèîëîãèÿòà.

Ïî ñúùèÿ íà÷èí, ïî êîéòî ðàáîòàòà íà Snow ïðåäõîæäà îòêðèòèÿ îò Êîõ ìèê-
ðîîðãàíèçúì - Vibrio cholerae ñ 30 ãîäèíè, òàêà è ðàáîòàòà íà Ëèíä âúðõó ñêîðáóòà
ïðåäøåñòâà èçîëèðàíåòî íà àñêîðáèíîâàòà êèñåëèíà ñ ïîâå÷å îò åäèí âåê. Â Ïàðèæ,
Àntoine Lavoisier (1743-1794 ã.) ïîëàãà îñíîâèòå íà ðàçáèðàíåòî íà ìåòàáîëèçìà, êàòî
èçìåðâà êîíñóìàöèÿòà íà êèñëîðîä è ïðîèçâåäåíèÿ âúãëåðîäåí äâóîêèñ, çà êîåòî å íà-
ðå÷åí "áàùàòà íà íàóêàòà çà õðàíåíåòî". Þñòóñ ôîí Ëèáèõ (1803-1873 ã.) äåìîíñòðè-
ðà, ÷å ìàçíèíèòå, áåëòú÷èíèòå è âúãëåõèäðàòèòå ñå èçãàðÿò â òÿëîòî è ñúçäàâà ìåòîäè
çà àíàëèç íà ñúñòàâêèòå íà õðàíèòå, òåëåñíèòå òúêàíè, óðèíàòà è ôåêàëèèòå. Â ñðåäàòà
íà XIX-òè âåê ó÷åíèòå âúâ Ôðàíöèÿ, Ãåðìàíèÿ, à ïî-êúñíî è âúâ Âåëèêîáðèòàíèÿ è
ÑÀÙ ðàçâèâàò áúðçî õèìèÿòà íà êèñëîðîäà, âúãëåðîäíèÿ äâóîêèñ, êàëöèÿ, éîäà è
æåëÿçîòî. Ïðåç 1897 ã. Christian Eijkman äåìîíñòðèðà ïðîèçõîäà íà áîëåñòòà áåðè-
áåðè, êàòî ïîêàçâà íàëè÷èåòî º ïðè íàñåëåíèåòî, êîåòî ÿäå îëþùåí îðèç è ëèïñàòà º

òàì, êúäåòî îðèçúò ñå êîíñóìèðà ñ ëþñïèòå (Íîáåëîâà íàãðàäà çà 1982 ã.).
Â íà÷àëîòî íà XX-òè âåê ïðîó÷âàíèÿ ïðè æèâîòíèòå ïîêàçâàò, ÷å õðàíèòåëíèÿò

ðåæèì, ñúñòîÿù ñå ñàìî îò áåëòú÷èíè, âúãëåõèäðàòè è ìàçíèíè âîäè äî ñïèðàíå íà
ðàçâèòèåòî, áîëåäóâàíå è ñìúðò. Òîâà íàâåæäà Casimir Funte íà èäåÿòà çà "âèòàëíèòå
àìèíè" ëèïñâàùè â äèåòàòà, êîèòî ïî-êúñíî ñà íàðå÷åíè âèòàìèíè, à ñúùî è äî îòäåëÿ-
íåòî íà õèìè÷åñêè âåùåñòâà ñ àíòèíåâðèòíè è àíòè áåðè-áåðè ñâîéñòâà. Îïèñâàíåòî
íà âèòàìèíèòå, íåîáõîäèìè çà ïðåäîòâðàòÿâàíåòî íà áîëåñòè è óêðåïâàíå íà çäðàâåòî,
äîâåäå äî èçêëþ÷èòåëåí íàïðåäúê â ÷îâåøêîòî çäðàâåîïàçâàíå òàì, êúäåòî ïîçíàíèÿ-
òà áÿõà ïðèëîæåíè.

Ïðèëàãàíåòî íà ïîëèòèêà ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî â êîíòåêñòà íà îáùåñòâåíî-
òî çäðàâåîïàçâàíå â ÑÀÙ ñå îñúùåñòâÿâà îò ôåäåðàëíèòå äåïàðòàìåíòè íà ñåëñêîòî
ñòîïàíñòâî è îáðàçîâàíèåòî, íî Äåïàðòàìåíòúò íà çäðàâåîïàçâàíåòî è ñëóæáèòå çà óñ-
ëóãè íà íàñåëåíèåòî ñúùî äîïðèíàñÿò çíà÷èòåëíî çà òîâà ðàçâèòèå. Ðàçñëåäâàíåòî íà
ïåëàãðàòà, óñòàíîâÿâàíåòî íà ïðåïîðú÷èòåëíè íàöèîíàëíè õðàíèòåëíè äàæáè è íà-
öèîíàëíè õðàíèòåëíè äîáàâêè, êàêòî è ïðîãðàìèòå çà îñèãóðÿâàíå íà îáÿä â ó÷èëè-
ùàòà, ïîñòàâèõà õðàíåíåòî êàòî öåíòðàëåí âúïðîñ íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå â
ÑÀÙ. Â ìíîãî ÷àñòè íà ñâåòà, âñå îùå ïðåäñòîè ïðèëàãàíåòî íà çíàíèÿòà çà îñíîâîïî-
ëàãàùîòî çíà÷åíèå íà æèçíåíîâàæíèòå âèòàìèíè è ìèêðîåëåìåíòè, êàòî ïðàêòè÷åñêè
ìåðîïðèÿòèÿ íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî.

ÕÐÀÍÅÍÅÒÎ Â ÃËÎÁÀËÅÍ ÊÎÍÒÅÊÑÒ

Ïðåç 1997 ã. "îêîëî åäíà ÷åòâúðò îò ñâåòîâíîòî íàñåëåíèå æèâåå â îò÷àéâàùà ìè-
çåðèÿ, êîÿòî â ìíîãî ðàéîíè ñå çàäúëáî÷àâà. Ñúùî òàêà ñúùåñòâóâà ðàçøèðÿâàùà ñå
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ïðîïàñò ìåæäó æèçíåíèòå ñòàíäàðòè íà òàçè ÷åòâúðò è îíåçè îò ïî-ïðèâèëåãèðîâàíè-
òå, êîèòî ñå ðàäâàò íà ñâîÿ ïîâèøàâàù ñå ñòàíäàðò íà æèâîò" (World Health Organiza-

tion, 1998 ã.). Õîðàòà, ïîâëèÿíè íàé-íåáëàãîïðèÿòíî îò áåäíîñòòà ñà æåíèòå, äåöàòà è
âúçðàñòíèòå, à ñëàáîòî õðàíåíå å åäèí îò êëþ÷îâèòå èíäèêàòîðè íà áåäíîñòòà è âëîøå-
íîòî çäðàâå. Íåäîõðàíâàíåòî íà ìàéêàòà ìîæå äà äîâåäå äî ïîñëåäñòâèÿ çà íîâîðîäå-
íîòî çà öÿë æèâîò. Íåäîñòèãúò íà õðàíèòåëíè ìèêðîåëåìåíòè ïðîäúëæàâà, âúïðåêè ÷å
ìîæå äà ñå ïðåäîòâðàòè îò ìåðîïðèÿòèÿ íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå, êîèòî ñà ñ
íèñêà öåíà. Îùå ïîâå÷å, äîêàòî ìèëèîíè ãëàäóâàò èëè ñå íàìèðàò â ñúñòîÿíèå íà õðî-
íè÷íî íåäîõðàíâàíå, â ñâåòà èìà äîñòàòú÷íî õðàíà äà íàõðàíè âñåêè, òàêà ÷å íàöèî-
íàëíèòå ñòðàòåãèè çà áîðáà ñ áåäíîñòòà å íåîáõîäèìî äà ñå îñíîâàâàò íà äîáðî óïðàâ-
ëåíèå, ïîäõîäÿùî çàêîíîäàòåëñòâî, ó÷àñòèå íà âñåêè ÷ëåí îò îáùåñòâîòî è ïðåäîñòà-
âÿíå íà åôåêòèâíè îñíîâíè óñëóãè. Áåäíîñòòà, íåðàâíîìåðíîòî ðàçïðåäåëåíèå íà äî-
õîäèòå è õðàíàòà, íåâåæåñòâîòî, íèñêèòå íèâà íà îáó÷åíèå, ãîëåìèÿ áðîé ÷ëåíîâå íà
ñåìåéñòâî, îñòðèòå è õðîíè÷íèòå çàáîëÿâàíèÿ è áåçäåéñòâèåòî íà ïðàâèòåëñòâîòî ñà
îñíîâíèòå ïðåäïîñòàâêè çà ãëàäà ïî ñâåòà (òàáë. 8.1).

Ñúáèðàòåëíèòå åôåêòè íà áåäíîñòòà, íàñåëåíèåòî, óïàäúêà íà îêîëíàòà ñðåäà,
ïðåêîìåðíàòà ñåëñêîñòîïàíñêà îáðàáîòêà íà çåìÿòà, åðîçèÿòà íà ïîâúðõíîñòíèÿ ïî÷-
âåí ñëîé, âðåäíèòå ñåëñêîñòîïàíñêè òåõíîëîãèè, íåïðàâèëíîòî ñúõðàíÿâàíå è òðàíñ-
ïîðòèðàíå ñà æèçíåíîâàæíè çà ãëîáàëíîòî çäðàâåîïàçâàíå. Õîðàòà, ñòðàäàùè îò íåäî-
õðàíâàíå, îñîáåíî äåöàòà ñà óÿçâèìè çà áîëåñòè êàòî äèàðèÿ, îñòðè ðåñïèðàòîðíè èí-
ôåêöèè è ìíîãî äðóãè, êîèòî ìîãàò äà ñå ïðåäîòâðàòÿò ÷ðåç âàêñèíèðàíå.

×åñòèòå áðåìåííîñòè ñðåä íåîáðàçîâàíèòå æåíè, ñòðàäàùè îò íåäîõðàíâàíå è
àíåìèè, äîïðèíàñÿò çà âèñîêèòå ïîêàçàòåëè íà ìàé÷èíàòà ñìúðòíîñò è íèñêî òåãëî íà
íîâîðîäåíèòå, êîèòî âïîñëåäñòâèå ñà è óÿçâèìè çà èíôåêöèè.

Íåïúëíîöåííîòî ìàé÷èíî ìëÿêî âëèÿå íà íîâîðîäåíîòî, êîåòî âå÷å å óÿçâèìî
ñïðÿìî èíôåêöèèòå. Íåäîñòàòú÷íîòî ïðèåìàíå íà æèçíåíîâàæíè âèòàìèíè è ìèêðîå-
ëåìåíòè èëè ëîøîòî óñâîÿâàíå íà õðàíèòåëíèòå âåùåñòâà âëèÿå íåáëàãîïðèÿòíî âúð-
õó ìåòàáîëèçìà íà òúêàíèòå, êàïàöèòåòà çà ïðåíàñÿíå íà êèñëîðîä îò êðúâòà è íà ôîð-
ìèðàíåòî è ôóíêöèîíèðàíåòî íà ìóñêóëíàòà è ìîçú÷íàòà òúêàí, êàêòî è íà äúëãèòå êî-
ñòè. Òàçè êàðòèíà ñå óòåæíÿâà îùå ïîâå÷å îò ìèãðàöèÿòà îò ñåëñêèòå ðàéîíè êúì ïðå-
íàñåëåíèòå áåäíÿøêè êâàðòàëè íà ãðàäîâåòå, êúäåòî ëîøàòà õèãèåíà å îùå åäíà ïðåä-
ïîñòàâêà çà âëîøåíî çäðàâå.

Äîðè è â áîãàòèòå îáùåñòâà èìà ãðóïè îò íàñåëåíèåòî, èçëîæåíè íà ðèñê, ïîðàäè
íåïðàâèëíî èëè "íåäîñòàòú÷íî õðàíåíå", ÷åñòî ñêðèòî çàä ïðèâèäíèÿ ñòàòóò íà "ñðåä-
íàòà êëàñà", ïðè êîåòî âúçðàñòíèòå, ðàáîòåùèòå áåäíè, òèéíåéäæúðèòå, æåíèòå è ïðî-
õîæäàùèòå ñà çàñåãíàòè îò íåäîñòàòúöè íà õðàíèòåëíèÿ ðåæèì, îñîáåíî íåäîñòèã íà
ìèêðîåëåìåíòè ñ äúëãîñðî÷íî âúçäåéñòâèå âúðõó çäðàâåòî. Òåçè ïðîáëåìè ñúùî èçèñ-
êâàò íàìåñà îò ñòðàíà íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå è ïðàâèòåëñòâîòî. Îñîáåíî
âàæíè ñà îáðàçîâàíîñòòà ïî îòíîøåíèå íà ðàöèîíàëíèòå õðàíèòåëíè ðåæèìè, êàêòî è
ãàðàíòèðàíåòî íà êà÷åñòâîòî íà õðàíàòà, âêëþ÷èòåëíî è îáîãàòÿâàíåòî º ñ æèçíåíî-
âàæíè ìèíåðàëè è âèòàìèíè.
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ÒÀÁËÈÖÀ 8.1
Ñúñòîÿíèå íà õðàíåíåòî â ðàçâèâàùèòå ñå è ðàçâèòèòå ñòðàíè

Ïðîáëåìè Ôàêòîðè ïðè ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè Ôàêòîðè ïðè ðàçâèòèòå ñòðàíè

Áåäíîñò Ëèïñà íà ðåñóðñè èëè äîñòúï äî çäðàâî-
ñëîâíè õðàíè; òðàäèöèîííèòå êóëòóðè è
õðàíè íå ìîãàò äà îñèãóðÿò çäðàâîñëîâåí
íà÷èí íà õðàíåíå

Îáùî áëàãîäåíñòâèå, íî ñúùåñòâóâàíå íà
áåäíîñò ïðè ìíîãî ìàëöèíñòâà; äîïúëíè-
òåëíèòå ïðîãðàìè (íàïð. WIC, êóïîíè, ó÷è-
ëèùíè îáÿäè) îãðàíè÷àâàò íåäîñòèãà

Ëèïñà íà
îáðàçîâàíèå

Ëèïñà íà çíàíèÿ çà äîáðî õðàíåíå Âèñîêà ñòåïåí íà îñúçíàâàíå íà äîáðîòî
õðàíåíå, íî íàäíîðìåíîòî òåãëî å øèðîêî
ðàçïðîñòðàíåíî, îñîáåíî ñðåä áåäíèòå

Íåäîñòèã íà
ìèêðî-
åëåìåíòè

Øèðîêîðàçïðîñòðàíåí íåäîñòèã íà æåëÿçî,
éîä è âèòàìèíèòå A, B, C è D; íåïðàâèëíà
òåõíîëîãèÿ çà îáðàáîòêà íà õðàíèòå

Îáîãàòÿâàíå íà õðàíèòå ñ éîä, æåëÿçî, âèòà-
ìèíèòå A, B, C è D â ÑÀÙ, Êàíàäà è íÿêîè
äðóãè

Öèêúë
íåäîõðàí-
âàíå -
èíôåêöèÿ

Ëîøà õèãèåíà; ëèïñà íà êîíòðîë íà áîëåñ-
òèòå, ïðåäîòâðàòÿâàíè ÷ðåç âàêñèíèðàíå, ïà-
ðàçèòíè, äèàðèéíè è ðåñïèðàòîðíè áîëåñòè;
HIV, òóáåðêóëîçà, ìàëàðèÿ ñà âñå áîëåñòè,
óâðåæäàùè ñúñòîÿíèåòî íà õðàíåíåòî

Âèñîêè íèâà íà õèãèåíàòà è îáõâàíàòèòå ñ
âàêñèíèðàíå, êîåòî áëàãîïðèÿòñòâà ñúñòîÿ-
íèåòî íà õðàíåíåòî; ãðóïè îò íàñåëåíèåòî ñ
âèñîê ðèñê (HIV, òóáåðêóëîçà, íàðêîìàíè,
áåçäîìíè)

Îñèãóðÿâàíå
íà õðàíà

Âðåäíè ñåëñêîñòîïàíñêè ïðàêòèêè; ïðåêî-
ìåðíà ïàøà è îáðàáîòêà íà çåìÿòà; åðîçèÿ
íà ïî÷âàòà, ðàçäðîáåíè ïàðöåëè; íåäîñòà-
òú÷íî íà áðîé è ïðàõîñíè÷åñêî îáîðóäâàíå
çà ñúõðàíÿâàíå è ðàçïðåäåëåíèå; õðàíàòà å
ñêúïà â ñðàâíåíèå ñ äîõîäèòå

Íàó÷íî-îáîñíîâàíî òåõíîëîãè÷íî ñåëñêî
ñòîïàíñòâî; âèñîêà ïðîèçâîäèòåëíîñò,
ñâðúõïðîèçâîäñòâî, ðàçíîîáðàçèå, õðàíàòà
å åâòèíà â ñðàâíåíèå ñúñ ñåìåéíèòå äîõîäè

Íåçäðàâî-
ñëîâíè
ðåæèìè íà
õðàíåíå è
íåçàðàçíè
áîëåñòè

Íåäîõðàíâàíå, ñúïðîâîæäàùî áåäíîñòòà,
íåäîñòàòú÷íî êàëîðèè íà ÷îâåê; ñðåäíà
êëàñà ñ ïðåêàëåíà êîíñóìàöèÿ íà õðàíè è
âèñîêè ïîêàçàòåëè íà ñúðäå÷íîñúäîâèòå
çàáîëÿâàíèÿ è äèàáåòà

Ïðåêàëåíà êîíñóìàöèÿ íà õðàíè, îñîáåíî íà
çàõàð è æèâîòèíñêè ìàçíèíè; âèñîêè ïîêà-
çàòåëè íà ñúðäå÷íî-ñúäîâèòå áîëåñòè; ìàëêè
ãðóïè, ïðè êîèòî áåäíîñòòà å ñúïðîâîäåíà ñ
íåäîñòàòú÷íî õðàíåíå; ñïàä íà ñìúðòíîñòòà
âñëåäñòâèå íà ñúðäå÷íî-ñúäîâèòå áîëåñòè

Êúðìåíå
(ñïîñîáíîñò
çà ïîëàãàíå
íà ãðèæè)

Øèðîêîðàçïðîñòðàíåíî è ïðîäúëæèòåëíî,
íî ñ íåäîñòàòú÷íî îñèãóðÿâàíå íà äîáàâêè

Óâåëè÷àâàùî ñå è äîáðå îñèãóðåíî ñ
äîáàâêè

Êîëè÷åñòâî,
êà÷åñòâî,
ðàçíîîáðà-
çèå è öåíà
íà õðàíàòà

Øèðîêîðàçïðîñòðàíåíè çàìúðñÿâàíå, îò-
ïàäúöè è ðàçðóøàâàíå; ëèïñà íà ïðåäëàãà-
íå è ðàçíîîáðàçèå îò çåëåí÷óöè, ïëîäîâå;
áåëòú÷èíè: ñêúïè è èçïîëçâàíè íåèêîíî-
ìè÷íî

Äîáðî ïðåäëàãàíå è êà÷åñòâî; äîáðè
ñèñòåìè íà ðàçïðîñòðàíåíèå è ìàðêåòèíã,
îáîçíà÷åíèå, ðåãóëèðàíå è íàäçîð

Íàáëþäåíèå Íàáëþäåíèå íà äîñòàâêèòå, ðàçïðåäåëåíèå-
òî è ïðèåìàíåòî íà õðàíàòà; íåîáõîäèìè
ïðîó÷âàíèÿ íà ðàñòåæà, àíåìèÿòà è ïðèå-
ìàíåòî íà õðàíèòå

Èçñëåäâàíèÿ íà õðàíåíåòî

Íåîáõîäè-
ìîñò îò íà-
öèîíàëíà
ïîëèòèêà è
öåëè

Ïðåäîòâðàòÿâàíå íà îáåçëåñÿâàíåòî è çàãó-
áàòà íà çåìÿ; áåäíîñò â ñåëñêèòå ðàéîíè,
ëèïñà íà îáðàçîâàíèå; ëèïñà íà êðåäèòèðà-
íå è ïîäïîìàãàíå íà ñåëñêîòî ñòîïàíñòâî;
ëîøè è âðåäíè ñåëñêîñòîïàíñêè ïðàêòèêè;
îïàñíî èçïîëçâàíå íà ïåñòèöèäèòå

Ïðàâèòåëñòâîòî ïîäïîìàãà ñåëñêîòî ñòî-
ïàíñòâî; èçñëåäâàíèÿ, îáñëóæâàùè ñèñòå-
ìè, òðàíñïîðò è ìàðêåòèíã; îãðàíè÷åíî
èçïîëçâàíå íà ïåñòèöèäè, èíäóñòðèàëèçè-
ðàíî îáðàáîòâàíå íà çåìÿòà

Èçòî÷íèê: Àäàïòèðàíî îò International Conference on Nutrition: Nutrition the Global Chal-

lenge. World Health Organization and Food and Agricultural Organization, 1992.
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ÕÐÀÍÅÍÅ È ÈÍÔÅÊÖÈÈ

Öèêúëúò èíôåêöèîçíè áîëåñòè-íåäîõðàíâàíå ïðè÷èíÿâà ãîäèøíî ìèëèîíè äåòñ-
êè ñìúðòíè ñëó÷àè îò ïðåäîòâðàòèìè ïðè÷èíèòåëè. Ñàìî êîíòðîëúò âúðõó äðåáíàòà
øàðêà è øèðîêîòî èçïîëçâàíå íà ëå÷åíèåòî ñ îðàëíà ðåõèäðàòàöèÿ áèõà ñïàñèëè ñòî-
òèöè õèëÿäè ÷îâåøêè æèâîòà è áèõà ïîäîáðèëè õðàíèòåëíîòî ñúñòîÿíèå íà ìèëèîíè
äåöà. Íåäîõðàíâàíåòî è èíôåêöèèòå äåéñòâàò çàåäíî, êàòî âñÿêî ïîîòäåëíî âëîøàâà
äðóãîòî. Èíôåêöèè êàòî äðåáíàòà øàðêà ìîãàò äà èìàò ïîêàçàòåë íà ñìúðòíîñò îò 2 íà
1 000 çà èíäóñòðèàëèçèðàíèòå ñòðàíè, íî çà åäíà ðàçâèâàùà ñå ñòðàíà, êúäåòî íåäîñòè-
ãúò íà æèçíåíîâàæíè õðàíèòåëíè åëåìåíòè êàòî âèòàìèí À å øèðîêîðàçïðîñòðàíåí,
ñúùèÿò ïîêàçàòåë ìîæå äà áúäå 50 èëè ïîâå÷å. Îáðàòíî, äîðè åäíà ñðàâíèòåëíî îáè-
÷àéíà èíôåêöèÿ ìîæå äà ïîâëèÿå íåáëàãîïðèÿòíî õðàíèòåëíîòî ñúñòîÿíèå, òåìïîâåòå
íà ðàñòåæà è ñúïðîòèâèòåëíèòå ñïîñîáíîñòè íà åäíî äåòå ñðåùó ïîñëåäâàùè èíôåê-
öèè. Âðåìåòî â îçäðàâèòåëíèÿ ïåðèîä, íåîáõîäèìî çà âúçñòàíîâÿâàíå íà õðàíèòåëíèòå
çàãóáè îò èíôåêöèÿòà, ìîæå äà áúäå äâà äî òðè ïúòè ïî-äúëãî îò ïðîäúëæèòåëíîñòòà
íà ñàìàòà èíôåêöèÿ.

Íîðìàëíîòî íàðàñòâàíå íà òåãëîòî è ðúñòà ïîêàçâàò, ÷å åäíî äåòå âåðîÿòíî ùå
èìà ñúïðîòèâèòåëíè ñèëè ñðåùó èíôåêöèÿòà ïðè ïðîäúëæèòåëåí ïåðèîä íà íåéíîòî
âúçäåéñòâèå. Ñòðàòåãèèòå çà îöåëÿâàíå â äåòñêîòî çäðàâåîïàçâàíå ñå îñíîâàâàò íà
äâàòà ïðèíöèïà - íà êîíòðîë âúðõó èíôåêöèîçíèòå áîëåñòè è äîñòàòú÷íîñò íà õðàíåíå-
òî.Õðàíèòåëíàòà íåäîñòàòú÷íîñò ìîæå äà áúäå è ôàêòîð çà íàìàëåíà ðåçèñòåíòíîñò
ñðåùó èíôåêöèèòå ïðè âúçðàñòíèòå è ïðè õîðàòà ñ íàìàëåí èìóíèòåò, òúé êàòî è äâåòå
ñîöèàëíè ãðóïè ìîãàò äà áúäàò ñîöèàëíî è èêîíîìè÷åñêè ðàçãðàíè÷åíè â èíäóñòðèà-
ëèçèðàíèòå îáùåñòâà.

ÔÓÍÊÖÈÈÒÅ ÍÀ ÕÐÀÍÀÒÀ

Êîíñóìèðàíèòå õðàíèòåëíè âåùåñòâà îñèãóðÿâàò ðàçëè÷íè íèâà íà åíåðãèÿ è
äðóãè æèçíåíîâàæíè óñëîâèÿ çà ðàñòåæ è ïîääúðæàíå íà òåëåñíèòå ôóíêöèè. Ôèçè-
÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ è óìåðåíèòå õðàíèòåëíè íàâèöè ïîääúðæàò òåëåñíîòî òåãëî è íà-
ìàëÿâàò ðèñêà îò õðîíè÷íè áîëåñòè, àñîöèèðàíè ñ èçëèøíà ìàñòíà òúêàí, êàòî äèàáåò,
õèïåðòîíèÿ, ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ è íÿêîè âèäîâå ðàê.

Õðàíèòåëíèòå âåùåñòâà èìàò ñïåöèôè÷íà ðîëÿ â îðãàíèçìà, íî òåõíèòå ôóíêöèè
ñà âçàèìíîçàâèñèìè. Õðàíèòåëíèÿò ðåæèì íà èíäèâèäà îïðåäåëÿ òÿõíàòà íàëè÷íîñò.
Ñëåäîâàòåëíî, âàæíî å äà ñå îïðåäåëÿò èçòî÷íèöèòå íà áåëòú÷èíè, âúãëåõèäðàòè,
ìàçíèíè, âèòàìèíè è ìèíåðàëè, íàìèðàùè ñå â îáè÷àéíèòå õðàíè íà äàäåíî íàñåëåíèå.
Øåñòòå âàæíè õðàíèòåëíè ãðóïè ñà âîäíî- è ìàñòíîðàçòâîðèìèòå ìàêðîåëåìåíòè
(âúãëåõèäðàòè, ìàçíèíè è áåëòú÷èíè), ìèêðîåëåìåíòèòå (ìèíåðàëè è âèòàìèíè) è
âîäàòà. Õðàíèòåëíèòå ìàêðîåëåìåíòè ñà èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ è íà âàæíè ìàñòíè è
àìèíîêèñåëèíè. Ìèêðîåëåìåíòèòå ñà íåîáõîäèìè çà óñâîÿâàíåòî íà òàçè åíåðãèÿ.

Â îðãàíèçìà ñå ïðåðàáîòâàò õðàíèòå â ïî-ïðîñòè ôîðìè ñ öåë àáñîðáèðàíåòî èì,
÷ðåç ñìèëàíå, êîåòî ïðåäñòàâëÿâà åäèí íåïðåêúñíàò ìåõàíè÷åí è õèìè÷åñêè ïðîöåñ â
õðàíîñìèëàòåëíèÿ òðàêò. Ïúðâîíà÷àëíî õðàíèòå ñå ðàçäðîáÿâàò ÷ðåç ñäúâêâàíå, êîåòî
îò ñâîÿ ñòðàíà èçèñêâà äîáðî ñúñòîÿíèå íà çúáèòå. Ñìåñâàíåòî íà õðàíàòà ñúñ ñëþíêà è
ïîñëåäâàùîòî ãúëòàíå ïðèäâèæâàò ÷àñòè÷íî ñìëÿíàòà õðàíà äî ñòîìàõà è òúíêèòå ÷åð-
âà, êúäåòî ñå ïîäëàãà íà äåéñòâèåòî íà åíçèìè. Ïîñëåäíèòå ðàçëàãàò õðàíàòà íà ïî-
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ìàëêè è ïî-ìàëêè ÷àñòè, êîèòî âïîñëåäñòâèå, ìîãàò äà ñå àáñîðáèðàò ïðåç ñòåíèòå íà
òúíêèòå ÷åðâà è äà âëÿçàò â êðúâòà. Çàáîëÿâàíå íà ñòîìàøíî-÷ðåâíèÿ òðàêò ìîæå äà
ïîâëèÿå íåáëàãîïðèÿòíî òîçè ïðîöåñ.

Åíçèìèòå íà çàäñòîìàøíàòà æëåçà ñå îòäåëÿò â òúíêèòå ÷åðâà êàòî ïðîòåàçè (êîè-
òî ðàçãðàæäàò áåëòú÷èíèòå), àìèëàçè (êîèòî ðàçãðàæäàò ïîëèçàõàðèäèòå) è ëèïàçè
(êîèòî ðàçãðàæäàò ìàçíèíèòå). Âúãëåõèäðàòèòå ñå àáñîðáèðàò âúâ âèä íà çàõàð è ñå
ñúõðàíÿâàò êàòî èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ. Òå ñúùî ñå ñúõðàíÿâàò è â ÷åðíèÿ äðîá ïîä ôîð-
ìàòà íà ãëèêîãåí, êîéòî ñå îòäåëÿ â êðúâòà çà ïîääúðæàíå íèâîòî íà çàõàðòà. ×åðíèÿò
äðîá ñúõðàíÿâà è ìàñòíîðàçòâîðèìè âèòàìèíè è ïðîèçâåæäà åíçèìè, õîëåñòåðîë, áåë-
òú÷èíè, âèòàìèí À, âåùåñòâà ñúñèðâàùè êðúâòà è æëú÷íè ñîëè, êîèòî ñå îòäåëÿò â
÷åðâàòà çà ïîäïîìàãàíå íà àáñîðáöèÿòà. Çàäñòîìàøíàòà æëåçà ïðîèçâåæäà è èíñóëèí,
êîéòî å æèçíåíîâàæåí çà êîíòðîëà íà êðúâíàòà çàõàð.

ÑÚÑÒÀÂ ÍÀ ×ÎÂÅØÊÎÒÎ ÒßËÎ

Ïî òåãëî ÷îâåøêîòî òÿëî ñå ñúñòîè îò ïðèáëèçèòåëíî 62 % âîäà, 17 % áåëòú÷èíè,
13 % ìàçíèíè, 6 % ìèíåðàëè è 2 % âúãëåõèäðàòè. Ñúñòàâúò íà òÿëîòî ìîæå äà ñå ïðî-
ìåíÿ ïðè ñòðåñ è ïðè ïðîìÿíà íà õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ. Ïðè íåäîõðàíâàíå ñå èçïîëçâàò
òåëåñíèòå çàïàñè. Ïðè ãëàäóâàíå èç÷åðïâàíåòî íà âúãëåõèäðàòèòå ñå êîìïåíñèðà ÷ðåç
ñèíòåçèðàíå îò ðåçåðâíèòå ìàçíèíè è áåëòú÷èíè. Íàìàëÿâàíåòî íà âîäàòà â òÿëîòî ñ äî
10 % íå âîäè äî ñåðèîçåí ðèñê, íî çà ìàëêèòå äåöà çîíàòà íà áåçîïàñíîñòòà å ïî-òÿñíà.

ÕÐÀÍÈÒÅËÍÀ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎÑÒ ÏÐÈ ×ÎÂÅÊÀ

Èç÷èñëÿâàíåòî íà ïîäõîäÿùèòå êîëè÷åñòâà õðàíèòåëíè âåùåñòâà â çàâèñèìîñò
îò ïîëà è âúçðàñòòà å åäíà ñëîæíà çàäà÷à. Åíåðãèÿòà îò õðàíàòà ñå ïðåâðúùà â ìåõàíè÷-
íà ðàáîòà (äî 25 %) è ðàñòåæ, èçëú÷âà ñå êàòî òîïëèíà è ñå èçïîëçâà çà ïîääúðæàíåòî
íà îñíîâíèòå ôóíêöèè è òåìïåðàòóðàòà íà òÿëîòî. Åäíà êàëîðèÿ å åíåðãèÿòà, íåîáõî-
äèìà çà ïîâèøàâàíå íà òåìïåðàòóðàòà íà åäèí ãðàì âîäà ñ åäèí ãðàäóñ ïî Öåëçèé.
Õðàíèòåëíàòà åíåðãèÿ ñå èçìåðâà â êèëîêàëîðèè (1 000 êàëîðèè). Ìåæäóíàðîäíàòà
åäèíèöà çà åíåðãèÿ å äæàóë, íî ïî-ðàçïðîñòðàíåíàòà ìÿðêà ïðè õðàíåíåòî å êèëîêàëî-
ðèÿòà, èëè êàëîðèÿòà (1 kcal = 1 Cal = 4,1868 kJ). Íóæäàòà îò åíåðãèÿ âàðèðà â çàâèñè-
ìîñò îò ðàçìåðèòå íà òÿëîòî è ñå óâåëè÷àâà ïðè ôèçè÷åñêè òðóä è ñïîðòóâàíå. Õîðàòà
ñúñ çàñåäíàë íà÷èí íà æèâîò è ñðåäíè òåëåñíè ðàçìåðè ùå èìàò íåîáõîäèìîñò îò ïî-
ìàëêî õðàíà, îòêîëêîòî òåçè ñ óìåðåíè èëè âèñîêè íèâà íà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò èëè ñ
ïî-ãîëåìè òåëåñíè ðàçìåðè.

Êàêòî íåäîõðàíâàíåòî, òàêà è ïðåÿæäàíåòî ñ êîåòî è äà å õðàíèòåëíî âåùåñòâî,
ìîæå äà ïðè÷èíè çàáîëÿâàíå èëè ñìúðò. Äèàïàçîíúò íà êîëè÷åñòâîòî õðàíà, íåîáõîäè-
ìî çà îïòèìàëíî ôèçèîëîãè÷íî ôóíêöèîíèðàíå çàâèñè îò âúçðàñòòà, òåëåñíèòå ðàçìå-
ðè, ïîëà, íèâîòî íà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò è îò òîâà äàëè íàëèöå ñà áðåìåííîñò, áîëåñò
èëè òðàâìà. Òîçè äèàïàçîí (ïîêàçàí íà ôèã. 8.1) íàáëÿãà íà ñúùåñòâóâàíåòî íà ïðåä-
êëèíè÷íè ôàçè è ïðè íåäîõðàíâàíåòî è ïðè ïðåêîìåðíàòà óïîòðåáà íà õðàíà. Òàáë. 8.2
ñúäúðæà ñïèñúê íà âàæíèòå õðàíèòåëíè âåùåñòâà è òåõíèòå ôóíêöèè â ÷îâåøêîòî
òÿëî.
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ÔÈÃÓÐÀ 8.1

Äèàïàçîí íà ïðèåìàíå íà õðàíèòåëíè âåùåñòâà ñ îãëåä íà îïòèìàëíîòî çäðàâå. Çà
õðàíèòåëíèòå âåùåñòâà è èçòî÷íèöèòå íà åíåðãèÿ ñúùåñòâóâà äèàïàçîí íà
ïðèåìàíå, êîéòî îñèãóðÿâà îïòèìàëíà ôèçèîëîãè÷íà ôóíêöèÿ. Ïîä òîçè äèàïàçîí
íåäîñòèãúò ìîæå äà ïðåäèçâèêâà çàáîëÿâàíå èëè ñìúðò. Èçëèøúêúò ïðè ïðèåìàíåòî
íà õðàíà ñúùî ìîæå äà äîâåäå äî óñèëâàíå íà ñèìïòîìèòå íà òîêñè÷íîñò.
Îïòèìàëíèÿò äèàïàçîí å ðàçëè÷åí çà îòäåëíèòå õðàíèòåëíè âåùåñòâà è ñå âëèÿå îò
ìíîæåñòâî ôàêòîðè, ñïåöèôè÷íè çà èíäèâèäà è îêîëíàòà ñðåäà. (Ïðåïå÷àòàíî îò
Mertz W. 1981. The essential trace elements. Science, 213:1332-1338 ñ ðàçðåøåíèå; îò
Surgeon General's Report on Nutrition and Health, 1988)

Âúãëåõèäðàòè. Âúãëåõèäðàòèòå ñà îñíîâåí èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ (4 êèëîêàëîðèè
íà ãðàì), èçïîëçâàíà ïðè ìåòàáîëèòíèòå ïðîöåñè è çà ïðîèçâîäñòâîòî íà êëåòú÷íè âå-
ùåñòâà, âêëþ÷èòåëíî åíçèìè è êëåòú÷íè ìåìáðàíè. Âúãëåõèäðàòèòå ñå êëàñèôèöèðàò
êàòî ìîíîçàõàðèäè èëè äèçàõàðèäè (ïðîñòè âúãëåõèäðàòè) è ïîëèçàõàðèäè (ñëîæíè
âúãëåõèäðàòè).

Ìîíîçàõàðèäèòå ñå ñðåùàò êàòî ãëþêîçà è ôðóêòîçà â ïëîäîâåòå, çåëåí÷óöèòå è
ìåäà. Òå ñà ïðîñòè çàõàðè, êîèòî ìîãàò äà ñå àáñîðáèðàò â ÷åðâàòà áåç äà å íåîáõîäèìî
ñìèëàíå. Äèçàõàðèäèòå ñà îáðàçóâàíè îò äâà ìîíîçàõàðèäà è îáèêíîâåíî ñå ñðåùàò â
ïëîäîâåòå è çåëåí÷óöèòå, âêëþ÷èòåëíî çàõàðíîòî öâåêëî è çàõàðíàòà òðúñòèêà.

Ïîëèçàõàðèäèòå ñà ïî-ãîëåìè ìîëåêóëÿðíè ñòðóêòóðè îò ñâúðçàíè çàåäíî ìîíî-
çàõàðèäè. Äèçàõàðèäèòå è ïîëèçàõàðèäèòå òðÿáâà äà ñå ðàçãðàäÿò äî ìîíîçàõàðèäè,
ïðåäè äà áúäàò àáñîðáèðàíè. Èçëèøíàòà ãëþêîçà ñå çàïàñÿâà â ÷åðíèÿ äðîá êàòî ãëè-
êîãåí èëè â ìàñòíàòà òúêàí íà òÿëîòî. Õðàíèòåëíè ðåæèìè, áîãàòè íà ñëîæíè âúãëå-
õèäðàòè (ïîëèçàõàðèäè) è öåëóëîçà ñå àñîöèèðàò ñ íàìàëåí ðèñê çà çàáîëÿâàíå îò ðàêî-
âè èëè ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.

Áåëòú÷èíè. Áåëòú÷èíèòå ñà ãîëåìè ìîëåêóëè, ñúñòàâåíè îò âåðèãè îò àìèíîêèñå-
ëèíè, êîèòî ñå ðàçãðàæäàò ïðè õðàíîñìèëàòåëíèÿ ïðîöåñ äî òåõíèòå ñúñòàâíè åäèíèöè
(1 ãðàì ïðîòåèí îòäåëÿ 4 êèëîêàëîðèè). Â áèîëîãè÷íèÿ ìàòåðèàë íóæåí íà òÿëîòî èìà
20 àìèíîêèñåëèíè. Õîðàòà íå ìîãàò äà ñèíòåçèðàò ïîíå äåâåò àìèíîêèñåëèíè è çàòîâà
å âàæíî äà ñè ãè íàáàâÿò ÷ðåç áåëòú÷èíèòå îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä èëè ÷ðåç êîìáèíà-
öèÿ îò õðàíè, êàòî áîáîâè èëè çúðíåíè. Ìàëêèòå äåöà è ïîäðàñòâàùèòå ñå íóæäàÿò îò
áåëòú÷èíè çà ñâîÿ ðàñòåæ. Â òÿëîòî áåëòú÷èíèòå èçïúëíÿâàò ôóíêöèèòå íà ãðàäèâíè
åëåìåíòè íà êëåòêèòå è òúêàíèòå, íà åíçèìè, êîèòî ñà êàòàëèçàòîðè íà õèìè÷åñêèòå
ðåàêöèè è íà õîðìîíèòå, êîèòî ïîäïîìàãàò õèìè÷åñêèòå ðåàêöèè. Ëèïñàòà íà áåëòú÷è-
íè è êàëîðèè â õðàíàòà ñå íàðè÷à Ïðîòåèíîâî-åíåðãèéíî íåäîõðàíâàíå (ÏÅÍ).
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Ìàçíèíè è ìàñëà. Õðàíèòå îò æèâîòèíñêè è ðàñòèòåëåí ïðîèçõîä âêëþ÷âàò ðåäè-
öà âåùåñòâà, èçâåñòíè êàòî ìàçíèíè è ìàñëà (ëèïèäè), êîèòî ñà ðàçòâîðèìè â îðãàíè÷-
íè ðàçòâîðèòåëè, íî íå è âúâ âîäà. Õðàíèòåëíèòå ìàçíèíè ñå ðàçãðàæäàò è àáñîðáèðàò
îò òÿëîòî ïðåç ÷åðâàòà è ñà èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ è ìàñòíè êèñåëèíè, íåîáõîäèìè çà
ìíîãî ôèçèîëîãè÷íè ôóíêöèè. Òå ïðåäñòàâëÿâàò åäíà êîíöåíòðèðàíà ôîðìà íà åíåð-
ãèÿ (9,3 êèëîêàëîðèè íà ãðàì â ñðàâíåíèå ñ 4 çà áåëòú÷èíèòå è 7 çà àëêîõîëà). Òå ñà
ñúùî è èçòî÷íèê íà âàæíèòå ìàñòíè êèñåëèíè, íåîáõîäèìè çà ñèíòåçà íà õîðìîíè,
êëåòú÷íè ìåìáðàíè è äðóãè âåùåñòâà. Ëèíîëîâàòà è ëèíîëåíîâàòà êèñåëèíè ñà âàæíè
ìàñòíè êèñåëèíè, êîèòî íå ìîãàò äà ñå ñèíòåçèðàò â òÿëîòî, à ìîãàò äà ñå ïîëó÷àò îò
æèâîòèíñêè ìàçíèíè.

ÒÀÁËÈÖÀ 8.2
Âàæíèòå õðàíèòåëíè âåùåñòâà è òåõíèòå ôóíêöèè

Õðàíèòåëíè
âåùåñòâà

Âèäîâå Ôóíêöèè

Âúãëåõèäðàòè
(4 kcal/g)

Çàõàð è ñêîðáÿëà Ïðåäñòàâëÿâàò åôèêàñåí èçòî÷íèê
íà åíåðãèÿ: ðàçòâîðèìè âúâ âîäà,
ëåñíî ïðåíàñÿíè è íàìèðàùè ñå â
òúêàííèòå òå÷íîñòè, áè òðÿáâàëî
äà ñúñòàâëÿâàò 40-85 % îò
ïðèåìàíàòà åíåðãèÿ

Áåëòú÷èíè
(4 kcal/g)

Âàæíèòå àìèíîêèñåëèíè Îñèãóðÿâàò àìèíîêèñåëèíèòå è
ìàòåðèàëà, êîéòî èçãðàæäà âñè÷êè
òåëåñíè êëåòêè, îñîáåíî
ìóñêóëèòå è êîñòèòå; áè òðÿáâàëî
äà ñúñòàâëÿâàò 10-15% îò
ïðèåìàíàòà åíåðãèÿ

Ìàçíèíè è ìàñëà
(9,3 kcal/g)

Âàæíèòå ìàñòíè êèñåëèíè (ëèíî-
ëîâà è ëèíîëåíîâà êèñåëèíè)

Êîíöåíòðèðàí åíåðãèåí èçòî÷íèê;
ïðåíàñÿò ìàñòíîðàçòâîðèìèòå
âèòàìèíè (A, D, E è Ê); ïîäïîìà-
ãàò îáîíÿíèåòî; áè òðÿáâàëî äà
ñúñòàâëÿâàò 25% îò õðàíàòà, ãëàâ-
íî îò íåæèâîòèíñêè èçòî÷íèöè

Âèòàìèíè Ìàñòíîðàçòâîðèìè, âîäíîðàçòâî-
ðèìè

Çäðàâà òåëåñíà òúêàí

Ìèíåðàëè Êàëöèé, õëîð, ôîñôîð, êàëèé,
íàòðèé

Ðàâíîâåñèå íà òåëåñíèòå òå÷íîñòè
è åëåêòðîëèòè; êîñòè è çúáè

Ìèêðîåëåìåíòè Õðîì, êîáàëò, ìåä, ôëóîð, éîä, æå-
ëÿçî, ìàíãàí, ñåëåí, öèíê è äð.

Âàæíè çà èçãðàæäàíåòî íà çäðàâè
òåëåñíè òúêàíè, êðúâ è õîðìîíè

Öåëóëîçà Ðàñòèòåëíà ìàñà Õðàíèòåëíà ìàñà è ïðåäïàçâàíå îò
ðàê

Âîäà Ðàâíîâåñèå íà òå÷íîñòèòå è òåëåñ-
íèòå òúêàíè; ñðåäñòâî çà ïðåíàñÿ-
íå íà õðàíà è âîäíîðàçòâîðèìè
âèòàìèíè

Èçòî÷íèê: Àäàïòèðàíî îò Surgeon General's Report on Nutrition and Health, 1988.
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Ìàçíèíèòå èëè ëèïèäèòå â òåëåñíàòà ìàñòíà òúêàí èçîëèðàò è çàùèòàâàò æèçíå-
íîâàæíè îðãàíè, èçîëèðàò òÿëîòî ñðåùó çàãóáà íà òîïëèíà è ñà èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ ïî
âðåìå íà íàìàëåíà êîíñóìàöèÿ èëè ïðè ïî-ãîëÿìà íóæäà îò åíåðãèÿ, êîãàòî òÿëîòî å â
ïåðèîä íà ðàñòåæ, çàáîëÿâàíå èëè òðàâìà. Ìàçíèíèòå ïîäïîìàãàò ñèíòåçà íà æëú÷íèòå
êèñåëèíè, íåîáõîäèìè çà àáñîðáöèÿòà íà ìàñòíîðàçòâîðèìèòå âèòàìèíè (A, D, E è Ê).

Ìàçíèíèòå â õðàíàòà, â çàâèñèìîñò îò õèìè÷åñêàòà ñè ñòðóêòóðà, ïðåäñòàâëÿâàò
ñìåñ îò íàñèòåíè, ìîíîíåíàñèòåíè èëè ïîëèíåíàñèòåíè ìàñòíè êèñåëèíè. Ñòåïåíòà íà
íàñèùàíå íà ìàñòíèòå êèñåëèíè ñå îïðåäåëÿ îò áðîÿ íà äâîéíèòå âðúçêè â ñòðàíè÷íèòå
âåðèãè íà ìîëåêóëèòå, ñúñòîÿùè ñå îò âúãëåðîäíè, âîäîðîäíè è êèñëîðîäíè àòîìè.
Ìàçíèíèòå îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä (ìåñî, ðèáà è ìëå÷íè ïðîäóêòè) ñà îñíîâíî íàñè-
òåíè ìàçíèíè (ò.å. íå ñúäúðæàò äâîéíè âðúçêè). Ìàçíèíèòå îò ðàñòèòåëåí ïðîèçõîä,
êàòî ñëúí÷îãëåäîâîòî, ìàñëèíîâîòî èëè ôúñòú÷åíîòî ìàñëà ñà ìîíîíåíàñèòåíè (ò.å.
ñúäúðæàò ñòðàíè÷íè âåðèãè ñ åäíà äâîéíà âðúçêà) è ñà çà ïðåäïî÷èòàíå ïðåä íàñèòåíè-
òå èëè ïîëèíåíàñèòåíèòå ìàçíèíè. Äîêàòî êîêîñîâîòî è ïàëìîâîòî ìàñëà ñà ñ âèñîêî
ñúäúðæàíèå íà íàñèòåíè ìàçíèíè, ðèáàòà å äîáúð èçòî÷íèê íà íåíàñèòåíè ìàçíèíè.

Õðàíèòå îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä ñúäúðæàò âèñîêè êîëè÷åñòâà íàñèòåíè ìàçíè-
íè, êàòî òðèãëèöåðèäèòå è õîëåñòåðîëà. Õîëåñòåðîëúò, êîéòî å âúçìîæíî äà ñå ñèíòå-
çèðà è îò òÿëîòî, å íåîáõîäèì çà ñèíòåçà íà ïîëîâèòå õîðìîíè, âèòàìèí D è êëåòú÷íè-
òå ìåìáðàíè. Ïðåêîìåðíàòà êîíñóìàöèÿ íà õðàíè, ñúäúðæàùè òðèãëèöåðèäè è õîëåñ-
òåðîë, ïîâèøàâà ðèñêà îò àòåðîñêëåðîçà, ñúðäå÷íîñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ, äèàáåò è íÿêîè
âèäîâå ðàê.

Âèòàìèíè. Âèòàìèíèòå ñà îðãàíè÷íè âåùåñòâà, êîèòî â ìàëêè êîëè÷åñòâà ñà
âàæíè çà îïðåäåëåíè ôóíêöèè íà òÿëîòî, êàòî çäðàâå, ðàñòåæ, âúçïðîèçâîäñòâî è ðåçè-
ñòåíòíîñò êúì èíôåêöèè (òàáë. 8.3). Òå ñå ðàçëè÷àâàò ïî ôèçè÷åñêèòå è õèìè÷åñêèòå
ñè ñâîéñòâà, à ñúùî è ïî áèîëîãè÷íèòå ñè ôóíêöèè. Âèòàìèíèòå ïðîÿâÿâàò ôóíêöèèòå
ñè ïðè âèñîêî ñïåöèàëèçèðàíèòå ìåòàáîëèòíè ïðîöåñè. Òå íå ìîãàò äà ñå ñèíòåçèðàò â
äîñòàòú÷íè êîëè÷åñòâà ñàìî îò òÿëîòî è òðÿáâà äà ñå ïîëó÷àò îò õðàíàòà èëè îò
äîáàâêè.

Âèòàìèíèòå ñå êëàñèôèöèðàò ñïîðåä ðàçòâîðèìîñòòà ñè â ìàçíèíè èëè âîäà.
Ìàñòíîðàçòâîðèìèòå âèòàìèíè (A, D, E è Ê) ñå ñðåùàò âúâ âèñîêè êîíöåíòðàöèè â
áîãàòèòå íà ìàçíèíè õðàíè. Îòäåëÿíåòî îò òÿëîòî íà èçëèøúêà îò òîçè òèï ìàçíèíè å
ìèíèìàëíî. Âèòàìèí Ñ è òåçè îò ãðóïàòà íà Â-êîìïëåêñà ñà ðàçòâîðèìè âúâ âîäà è
òðÿáâà äà ñå íàáàâÿò â äîñòàòú÷íè êîëè÷åñòâà ïðè âñåêèäíåâíîòî õðàíåíå, çàùîòî ñå
îòäåëÿò ëåñíî îò òÿëîòî.

Íàòðóïâàíåòî íà âèòàìèíè â òÿëîòî å îãðàíè÷åíî çà âèòàìèíèòå, ðàçòâîðèìè âúâ
âîäà, òàêà ÷å ïîñòîÿííîòî èì íàáàâÿíå å ìíîãî ïî-âàæíî, îòêîëêîòî òîâà íà ìàñòíî-
ðàçòâîðèìèòå, êîèòî ñå íàòðóïâàò â òåëåñíèòå ìàçíèíè è ÷åðíèÿ äðîá. Íåäîñòèãúò íà
êîÿòî è äà å ãðóïà âèòàìèíè âîäè äî èç÷åðïâàíå íà òåëåñíèòå çàïàñè ñ ïîñëåäâàùè
íåñïåöèôè÷íè ñèìïòîìè (óìîðà, âèåíå íà ñâÿò, îòïàäíàëîñò, íåâðèò è íàìàëåíà ðåçèñ-
òåíòíîñò êúì èíôåêöèè), ïðîÿâÿâàùè ñå ïðåäè êëèíè÷íîòî óñòàíîâÿâàíå íà êëàñè÷åñ-
êèÿ íåäîñòèã. Òàêîâà ñúñòîÿíèå íà íåäîñòèã íà äîðè åäèí âèòàìèí ìîæå äà çàñòðàøè
çäðàâåòî.
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ÒÀÁËÈÖÀ 8.3
Âàæíè âèòàìèíè

Âèòàìèíè Èçòî÷íèê è ôóíêöèè â òÿëîòî Ñúñòîÿíèå ïðè íåäîñòèã

Âîäíîðàçòâî-
ðèìè âèòàìèíè

Àáñîðáèðàò ñå â ÷åðâàòà, îòäåëÿò ñå â óðèíàòà, êîåòî îçíà÷àâà, ÷å ñà
íåîáõîäèìè ìíîãî ãîëåìè êîëè÷åñòâà, çà äà ñå ñòèãíå äî ïðåäîçèðàíå;
òÿëîòî ñå íóæäàå îò äîñòàòú÷íî åæåäíåâíî êîëè÷åñòâî, â ïðîòèâåí
ñëó÷àé òúêàíèòå èç÷åðïâàò çàïàñèòå ñè â ðàìêèòå íà íÿêîëêî ñåäìèöè
èëè ìåñåöè; òå ñà âàæíè ïðè êàòàëèçèðàíåòî îò åíçèìèòå íà
áèîõèìè÷íèòå ðåàêöèè çà äîáèâàíåòî íà åíåðãèÿ, áèîñèíòåçàòà è
ðàçâèòèåòî è ïîääúðæàíåòî íà íåðâíàòà ñèñòåìà

Âèòàìèí Â
êîìïëåêñ

Òèàìèí (Â1), ðèáîôëàâèí, íèà-
öèí, ïèðèäîêñèí (Â6), êîáàëà-
ìèí (Â12) è ôîëèåâà êèñåëèíà;
èçòî÷íèöè ñà ïúëíîçúðíåñòèòå
õðàíè, áîáîâèòå, ëèñòîâèòå
çåëåí÷óöè, ìåñîòî è ìëå÷íèòå
ïðîäóêòè

Çàãóáà íà ïàìåòòà, ïñèõè÷åñêî ðàç-
ñòðîéñòâî; ïðîÿâÿâà ñå ïðè õðîíè÷íî
çàáîëÿâàíå, àëêîõîëèçúì, îãðàíè-
÷èòåëíè äèåòè

Òèàìèí,
âèòàìèí Â1

×àñò îò åíçèìíèòå ñèñòåìè çà îò-
äåëÿíå íà åíåðãèÿòà îò âúãëåõè-
äðàòèòå

Áåðè áåðè, àíîðåêñèÿ, åìîöèîíàëíà
íåñòàáèëíîñò, äåïðåñèÿ, óìîðà, çà-
ïåê; êàðäèîìèîïàòèÿ, ñúðäå÷íà íåäî-
ñòàòú÷íîñò, ïîëèíåâðèò; åíöåôàëîïà-
òèÿ íà Âåðíèêå; ïñèõîçà íà Êîðñàêîâ

Ðèáîôëàâèí,
âèòàìèí Â2

Åíçèìèòå çà ìåòàáîëèçìà íà áåë-
òú÷èíèòå è âúãëåõèäðàòèòå

Èçñóøàâàíå íà êîæíèòå è ìóêîçíèòå
ìåìáðàíè, ñòîìàòèò, ôîòîôîáèÿ,
çàìúãëåíî âèæäàíå, ïîëèíåâðèò

Ïèðèäîêñèí,
âèòàìèí Â6

×àñò îò åíçèìíèÿ ïðîöåñ ïðè
áåëòú÷èíèòå è âúãëåõèäðàòèòå

Ðàçäðàçíèòåëíîñò, äåïðåñèÿ, ìóñêóë-
íà ñëàáîñò, êàðäèîìèîïàòèÿ, óâðåæ-
äàíå íà ÷åðíèÿ äðîá, ïðåäîòâðàòÿâà
íåâðîïàòèÿòà ïðè èçîíèàçèäîâîòî
ëå÷åíèå íà òóáåðêóëîçàòà

Íèàöèí,
íèêîòèíîâà
êèñåëèíà

Ïîääúðæà â íîðìàëíî ñúñòîÿíèå
ñòîìàøíî÷ðåâíàòà è íåðâíàòà
ñèñòåìè

Ïåëàãðà, ñòîìàøíî÷ðåâíè, êîæíè è
íåâðîëîãè÷íè ïðîìåíè, äåïðåñèÿ,
ïñèõîçà, íåâðîïàòèÿ

Ôîëèåâà
êèñåëèíà, ôîëàò

Îáðàçóâàíå íà ÷åðâåíèòå êðúâíè
êëåòêè

Ìåãàëîáëàñòíà àíåìèÿ ïðè áðåìåí-
íîñòòà, äåôåêòè íà íåâðàëíàòà òðúáà
(NTD, spina bifida è àíåíöåôàëèÿ)

Bèòàìèí Â 12 Èçòî÷íèê ñà ñàìî õðàíèòå îò æè-
âîòèíñêè ïðîèçõîä; âàæåí çà
îáðàçóâàíåòî íà ÷åðâåíèòå êðúâ-
íè êëåòêè

Ìàêðîöèòíà àíåìèÿ; óìñòâåíî
èçîñòàâàíå

Âèòàìèí Ñ,
àñêîðáèíîâà
êèñåëèíà

Èçòî÷íèê ñà ïëîäîâåòå è çåëåí-
÷óöèòå; íåîáõîäèì çà îáðàçóâà-
íåòî è ïîääúðæàíåòî íà ìåæäó-
êëåòú÷íèòå âåùåñòâà

Ñêîðáóò, ÷óïëèâè êîñòè è õðóùÿëíà
àíåìèÿ, çàáàâÿíå íà ðàçâèòèåòî,
èíôåêöèè, êúðâåíå, ñëàáîñò, ñìúðò

Ìàñòíî-
ðàçòâîðèìè
âèòàìèí

Íàìèðàò ñå îñíîâíî â ìàçíèòå ñúñòàâêè íà õðàíàòà; àáñîðáèðàò ñå è ñå
ïðåíàñÿò çàåäíî ñ ìàçíèíèòå; èçèñêâàò æëú÷êà è õðàíèòåëíè ìàçíèíè;
çàïàñÿâàò ñå â òåëåñíàòà ìàñòíà òúêàí è ñå èç÷åðïâàò çà ïî-ïðîäúëæè-
òåëåí ïåðèîä îò âðåìå â ñðàâíåíèå ñ âîäíîðàçòâîðèìèòå âèòàìèíè
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Âèòàìèí À,
ðåòèíîë

Íàìèðà ñå â æúëòèòå çåëåí÷óöè,
âàæåí çà åïèòåëíèòå êëåòêè íà
ìóêîçíèòå ìåìáðàíè; ðåãóëèðàíå
íà çðåíèåòî ïðè çàìúãëåíà
ñâåòëèíà

Íîùíà ñëåïîòà, çàãóáà íà öâåòíîòî
çðåíèå, èçñúõâàíå, ÿçâà íà
ðîãîâèöàòà, ñëåïîòà; îáðàçóâàíå íà
÷óïëèâè êîñòè è çúáè, ïîäàòëèâîñò
íà èíôåêöèè

Âèòàìèí D,
êàëöèôåðîë

Ôîðìèðà ñå â êîæàòà ïðè èçëàãà-
íå íà ñëúíöå, íàìèðà ñå â îáî-
ãàòåíè õðàíè, ìëå÷íè ïðîäóêòè;
ïîäïîìàãà óñâîÿâàíåòî íà êàë-
öèÿ è ôîñôîðà è ðàñòåæà íà êîñ-
òèòå

Ðàõèò, çàáàâÿíå íà ðàñòåæà, ìåêè
êîñòè, êðèâè êðàêà, çúáåí êàðèåñ,
îñòåîìàëàöèÿ, ôðàêòóðè, ìóñêóëíè
áîëêè ïðè âúçðàñòíèòå; äîïðèíàñÿ çà
îñòåîïîðîçà

Âèòàìèí Å,
òîêîôåðîë

Íàìèðà ñå â ëèñòîâè çåëåíè
çåëåí÷óöè, áîáîâè, ÿäêè; ïðåä-
ïàçâà ìàçíèíèòå îò îêñèäàöèÿ
(àíòèîêñèäàíò) è ðàçïàäà íà
÷åðâåíèòå êðúâíè êëåòêè

Íèñêî òåãëî ïðè ðàæäàíå; õåìîëè-
òè÷íà áîëåñò íà íîâîðîäåíîòî;
äåãåíåðàòèâíè ñìóùåíèÿ; âåðîÿòíà
ðîëÿ ïðè ñúðäå÷íî çàáîëÿâàíå.

Âèòàìèí Ê,
ôèëîêâèíîí Ê1,
ìåòàêâèíîí Ê2

Ñïàíàê, çåëå, êàðôèîë; îáðàçóâà-
íå íà ïðîòðîìáèí

Õåìîðàãè÷íà áîëåñò íà íîâîðîäåíîòî

Èçòî÷íèê: Àäàïòèðàíî îò Canada's Food Guide Handbook; Passmore and Eastwood, 1986 è
The Surgeon General's Report on Nutrition and Health, 1988.

Âèòàìèíèòå ñå íàìèðàò â åñòåñòâåíèòå õðàíè è åäíî ïðàâèëíî õðàíåíå áè òðÿáâà-
ëî äà çàäîâîëÿâà ïî-ãîëÿìàòà ÷àñò îò íóæäèòå îò âèòàìèíè; âñå ïàê, ïîíåæå áàëàíñè-
ðàíîòî õðàíåíå å ÷åñòî ïðîáëåìàòè÷íî, ñà íåîáõîäèìè îáîãàòÿâàíå íà õðàíèòå èëè
õðàíèòåëíè äîáàâêè, îñîáåíî çà óÿçâèìèòå ãðóïè, íàïð. äåöà, âúçðàñòíè, ïîäðàñòâàùè
è ïàöèåíòè â áîëíè÷íèòå çàâåäåíèÿ. Îáîãàòÿâàíåòî îçíà÷àâà, ÷å êîëè÷åñòâàòà íà õðà-
íèòåëíèòå âåùåñòâà â êðàéíèÿ ïðîäóêò òðÿáâà äà ñå çàìåñòÿò äî íèâàòà èì â åñòåñòâå-
íèÿ ïðîäóêò, ïðåäè äà å áèë ïðåðàáîòåí. Íàïðèìåð, îáîãàòÿâàíåòî íà áÿëîòî áðàøíî
áè òðÿáâàëî äà çàìåíè 22 åñòåñòâåíè åëåìåíòà, êîèòî íîðìàëíî ñå íàìèðàò â öåëèòå
çúðíà, íî ñà ïðåìàõíàòè ïðè îáðàáîòêàòà, â òîâà ÷èñëî âèòàìèíè Â, âèòàìèí D, êàëöèé
è ñîëè íà æåëÿçîòî.

Ìèíåðàëè è ìèêðîåëåìåíòè. Ìèíåðàëèòå ñå ñðåùàò ïðè ãîëÿì áðîé õðàíè, íî
îáèêíîâåíî ñà â îãðàíè÷åíè êîëè÷åñòâà. Õðàíèòåëíèòå ðåæèìè òðÿáâà äà ñúäúðæàò
äîñòàòú÷íî è ðàçíîîáðàçíè õðàíè, çà äà ìîãàò äà çàäîâîëÿò åæåäíåâíèòå íóæäè. Îñåì-
íàäåñåò èçâåñòíè ìèíåðàëà ñà íåîáõîäèìè çà ïîääúðæàíå íà òÿëîòî è äðóãè ðåãó-
ëèðàùè ôóíêöèè. Çà ñåäåì îò òÿõ ñà óñòàíîâåíè ïðåïîðú÷èòåëíèòå õðàíèòåëíè äàæáè
(ÏÕÄ): êàëöèé, éîä, æåëÿçî, ìàãíåçèé, ôîñôîð, ñåëåí è öèíê. Äðóãè àêòèâíè ìèíåðàëè
â òÿëîòî ñà: íàòðèé, õëîð, êàëèé, õðîì, êîáàëò, ìåä, ôëóîð, ìàíãàí, ìîëèáäåí, ñÿðà è
âàíàäèé. Íàòðèÿò, êàëèÿò, õëîðúò è êàëöèÿò ñà îñîáåíî âàæíè çà åëåêòðîëèòíèÿ áàëàíñ
â êðúâòà è òåëåñíèòå òúêàíè. Âàæíè ìèêðîåëåìåíòè ñ îãëåä îïòèìàëíèÿ ðàñòåæ è ìåì-
áðàííèòå ôóíêöèè ñà è áîðúò, ñèëèöèÿò, íèêåëúò è àðñåíúò. Çà èçãðàæäàíåòî è ôóíê-
öèîíèðàíåòî ñè òÿëîòî ñå íóæäàå îò ìàëêè, íî íåïðåêúñíàòè äîçè îò òåçè åëåìåíòè.
Àêî ìåòàáîëèòíèòå íóæäè íå ñå çàäîâîëÿâàò, ñëåäâà íåäîñòèã, êîéòî âîäè äî íàðóøå-
íèÿ, çàâèñåùè îò äàäåíèÿ åëåìåíò, ïðîäúëæèòåëíîñòòà è ñòåïåíòà íà õðàíèòåëíèÿ íå-
äîñòèã è îò èç÷åðïâàíåòî íà òåëåñíèòå çàïàñè (òàáë. 8.4).
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ÒÀÁËÈÖÀ 8.4
Âàæíè ìèíåðàëè

Ìèíåðàë Ôóíêöèÿ â òÿëîòî Ïîñëåäñòâèÿ ïðè

íåäîñòèã

Õðàíèòåëåí èçòî÷íèê

Êàëöèé Èçãðàæäà è ïîääúðæà ñòðîå-
æà íà êîñòèòå è çúáèòå; ìóñ-
êóëíàòà è ñúðäå÷íàòà ôóíê-
öèÿ, ñúñèðâàíåòî íà êðúâòà,
íåâðîìóñêóëíàòà äðàçíèìîñò

Èçãðàæäàíå íà ñëàáè çúáè
è êîñòè; ðàõèò ïðè äåöàòà,
îñòåîïîðîçà ïðè âúçðàñò-
íèòå

Îáîãàòåíî ìëÿêî, òâúðäî
ñèðåíå, ÿé÷åí æúëòúê,
çåëå, ìèäè, êàðôèîë, ñîÿ,
ñïàíàê

Æåëÿçî Ñúñòàâêà íà õåìîãëîáèíà,
ìóñêóëèòå è êîñòèòå;
ïðåíàñÿ êèñëîðîäà â ÷åðâå-
íèòå êðúâíè êëåòêè

Æåëÿçîäåôèöèòíà àíåìèÿ,
óìîðà, ñëàá ðàñòåæ íà âèñî-
÷èíà ïðè äåöàòà, ïñèõîìî-
òîðíà íåäîñòàòú÷íîñò, îòðà-
çÿâàùà ñå íà èçÿâèòå â ó÷è-
ëèùå è íà ðàáîòà

×åðåí äðîá, ÷åðâåíî
ìåñî, ïóéêà, áîáîâè,
ÿé÷åí æúëòúê, ïðàñêîâè,
ÿáúëêè, ñòàôèäè, ñóøåíè
ñëèâè, ìåëàñà

Éîä Ñúñòàâêà íà òèðîêñèíà,
íîðìàëíàòà ôóíêöèÿ íà
ùèòîâèäíàòà æëåçà å
íåîáõîäèìà çà ðàñòåæà è
óìñòâåíîòî ðàçâèòèå

Çàáàâÿíå íà ðàñòåæà,
óìñòâåíî èçîñòàâàíå,
êðåòåíèçúì

Éîäèðàíà ñîë, ìîðñêà
õðàíà

Ôîñôîð Èçãðàæäà è ïîääúðæà çúáè-
òå, êîñòèòå, êëåòêèòå è òå-
ëåñíàòà òå÷íîñò

Ëîøè çúáè, çàáàâÿíå íà
ðàñòåæà, ðàõèò

Ìëÿêî, ñèðåíå, ÿé÷åí
æúëòúê, ìåñî, áîáîâè,
çúðíåíè õðàíè, ÿäêè,
çåëåí÷óöè

Õëîð Íåîáõîäèì çà ïîääúðæàíå
íà ðàâíîâåñèåòî ìåæäó êè-
ñåëèíè è îñíîâè è íà îñìî-
çàòà â òåëåñíèòå òå÷íîñòè

Ñèëíà äèàðèÿ ñ äåõèäðà-
òàöèÿ, øîê è ñìúðò ïðè
äåöà èëè âúçðàñòíè îò
äèàðè÷íè áîëåñòè

Ìëÿêî, ñîë, ðèáà, ñèðåíå

Ìåä Íåîáõîäèì çà öåíòðàëíàòà
íåðâíà ñèñòåìà, èçãðàæ-
äàíåòî íà õåìîãëîáèíà

Àíåìèÿ, íàðóøåíèå íà
÷åðíîäðîáíàòà ôóíêöèÿ,
ìåòàáîëèçìà íà àñ-
êîðáèíîâàòà êèñåëèíà

Ìîðñêà õðàíà, ÿäêè, ïúë-
íîçúðíåñòè çúðíåíè
õðàíè, ÷åðåí äðîá, ìåñî,
áîáîâè, çåëåí÷óöè

Ôëóîð Óêðåïâà çúáíèÿ åìàéë,
èçãðàæäàíåòî íà êîñòèòå

Çúáåí êàðèåñ è îñòåîïî-
ðîçà ïðè âúçðàñòíèòå

Ôëóîðèðàíà ïèòåéíà è
áèòîâà âîäà

Ìàãíåçèé Ñúñòàâêà íà êîñòèòå è
çúáèòå, åíçèìèòå; íåîá-
õîäèì çà ñúðäå÷íàòà è
íåâðîëîãè÷íàòà ôóíêöèè

Ñúðäå÷íà àðèòìèÿ, íåðâ-
íà ðàçäðàçíèòåëíîñò

Àíàëîãè÷íî íà èçòî÷íè-
öèòå íà êàëöèé è ôîñôîð

Íàòðèé Ðàâíîâåñèå íà âúòðåøíî- è
èçâúíêëåòú÷íèòå òå÷íîñòè,
ìóñêóëíàòà è íåðâíàòà
äðàçíèìîñò

Çàãóáà íà òå÷íîñòè,
öèðêóëàòîðåí êîëàïñ

Ãîòâàðñêà ñîë, ìåñî,
ìëÿêî

Êàëèé Íàðóøåíèå íà åëåêòðîëèò-
íèÿ áàëàíñ, ñúðäå÷íà àðèò-
ìèÿ

Çàãóáà íà òå÷íîñòè, öèð-
êóëàòîðåí êîëàïñ è ìóñ-
êóëíà äðàçíèìîñò

Çåëåí÷óöè, çúðíåíè
õðàíè, áàíàíè, ïúïåøè

Ñåëåí Àíòèîêñèäàíò Ïðîìåíè â áèîõèìè÷íèòå
ñèñòåìè, êàðäèîìèîïàòèÿ,
óâðåæäàíå íà ÷åðíèÿ äðîá

Ìåñî, ìîðñêà õðàíà,
çúðíåíè õðàíè

Èçòî÷íèê: Àäàïòèðàíî îò The Surgeon General's Report on Nutrition, 1988.

400 Íîâî îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå



ÐÀÑÒÅÆ

Ðàñòåæúò íå å íåïðåêúñíàòî óãîëåìÿâàíå, à ïðîöåñ, ïðè êîéòî õðàíèòåëíèòå íóæ-
äè ñå îïðåäåëÿò ïî åäíà ãåíåòè÷íà õðîíîëîãèÿ, âëèÿåùà ñå îò õðàíåíåòî è çäðàâíèÿ
ñòàòóñ. Îïòèìàëíèÿò ðàñòåæ âúçíèêâà ñàìî, àêî îðãàíèòå è òúêàíèòå ïîëó÷àâàò õðàíè-
òåëíèòå âåùåñòâà, íåîáõîäèìè çà ñèíòåçà íà áåëòú÷èíèòå è äðóãèòå ìîëåêóëè. Íåäîñ-
òàòú÷íèòå åíåðãèÿ è áåëòú÷èíè (áåëòú÷íî-åíåðãèéíî íåäîõðàíâàíå) ñà íàé-÷åñòî ñðå-
ùàíèòå ïðè÷èíè çà ïðîáëåìèòå íà ðàñòåæà, ìàêàð ÷å íåäîñòèãúò íà âàæíè ìèíåðàëè è
âèòàìèíè ñúùî ìó âëèÿå îòðèöàòåëíî. Íåäîñòèãúò íà éîä çàáàâÿ ïðîèçâåæäàíåòî íà
ùèòîâèäíèÿ õîðìîí è âëèÿå âúðõó ðàçâèòèåòî íà îðãàíèçìà. Ëèïñàòà íà âèòàìèí A è D
èëè ìèíåðàëè, êàòî æåëÿçî, éîä, êàëöèé è ôîñôîð îêàçâà îòðèöàòåëíî âúçäåéñòâèå
âúðõó ðàñòåæà è ðàçâèòèåòî íà åïèòåëíèòå êëåòêè, êîñòèòå è ÷åðâåíèòå êðúâíè òåëöà.

ÈÇÌÅÐÂÀÍÅ ÍÀ ÒÅËÅÑÍÀÒÀ ÌÀÑÀ

Èíäåêñúò íà òåëåñíàòà ìàñà (ÈÒÌ) å åäèí ñòàíäàðòåí ìåòîä çà èçìåðâàíå íà
òåëåñíèòå ðàçìåðè. Òîé îáîáùàâà â åäíî ÷èñëî õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ, ðúñòà è òåãëîòî.
ÈÒÌ å ïîëåçåí ïðè îïðåäåëÿíå íà êëèíè÷íîòî ñúñòîÿíèå íà âñåêè îòäåëåí ïàöèåíò è
ïðè îïèñàíèå íà õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ íà äàäåíî íàñåëåíèå, îñíîâàâàùî ñå íà äàííè îò
èçñëåäâàíèÿ. Òîé ñå èç÷èñëÿâà ïî ñëåäíèÿ íà÷èí:

ÈÒÌ = òåëåñíî òåãëî â êèëîãðàìè/(ðúñò â ìåòðè)2

èëè
ÈÒÌ = òåëåñíî òåãëî âúâ ôóíòîâå/(ðúñò â èí÷îâå)2

Êàêòî çà ìúæåòå, òàêà è çà æåíèòå, çàòëúñòÿâàíåòî ñå äåôèíèðà êàòî ÈÒÌ ïî-
ãîëÿì îò 30; ÈÒÌ = 25-30 îçíà÷àâà íàäíîðìåíî òåãëî; íåäîõðàíâàíåòî ñå îïðåäåëÿ
êàòî ÈÒÌ ïî-ìàëúê îò 18,5.

Çà òåëåñíî òåãëî ñå âçåìà îáè÷àéíîòî òåãëî è ñå èçðàçÿâà êàòî ïðîöåíò îò æåëàíî-
òî. ÈÒÌ å óäîáíà ìÿðêà. Èíòåðâàëèòå íà ÈÒÌ, ïîñî÷åíè â Òàáëèöà 8.5 ñà îòíîñèòåë-
íè, íî ïðåäëàãàò åäíà ïîëåçíà êàòåãîðèçàöèÿ, êîÿòî ñå íóæäàå îò ïîòâúðæäåíèå îò
êëèíè÷íè èëè äðóãè àíòðîïîìåòðè÷íè èçìåðâàíèÿ. Ïðåç 1998 ã., Íàöèîíàëíèÿò êàð-
äèîëîãè÷åí èíñòèòóò ðåâèçèðà ñâîèòå ñòàíäàðòè, îïðåäåëÿùè ÈÒÌ íàä 25 êàòî íàä-
íîðìåíî òåãëî è íàä 30 êàòî çàòëúñòÿâàíå. Òîâà îïðåäåëÿ 55 % îò íàñåëåíèåòî íà ÑÀÙ
êàòî õîðà ñ íàäíîðìåíî òåãëî èëè çàòëúñòÿâàíå è ñ ïîâèøåí ðèñê îò âèñîêî êðúâíî
íàëÿãàíå, äèàáåò è ñúðäå÷íè áîëåñòè. Òåçè íîâè ñòàíäàðòè ïîñòàâÿò ñòàíäàðòèòå íà
ÑÀÙ â ñúãëàñèå ñúñ ñòàíäàðòèòå íà ÑÇÎ. Íåäîõðàíâàíåòî ñå îïðåäåëÿ êàòî ÈÒÌ
ðàâåí èëè ïîä 18,4.

ÏÐÅÏÎÐÚ×ÂÀÍÈ ÄÍÅÂÍÈ ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÀ

Ïðåç 1941 ã., Êîìèòåòúò ïî õðàíåíåòî ïðè Ñúâåòà çà íàöèîíàëíè èçñëåäâàíèÿ íà
ÑÀÙ âúâåäå ïðåïîðú÷âàíè äíåâíè êîëè÷åñòâà (ÏÄÊ, ïî-êúñíî ïðåèìåíóâàíè íà
äíåâíè õðàíèòåëíè êîëè÷åñòâà), â îòãîâîð íà ìîëáàòà íà Ñúâåòà ïî íàöèîíàëíà îòáðàíà
íà ÑÀÙ, êîéòî å áèë çàãðèæåí ïî îòíîøåíèå íà âúçìîæíèÿ íåäîñòèã íà õðàíè è åôåê-
òèòå îò íåçäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå íà íàñåëåíèåòî ïî âðåìå íà Âòîðàòà Ñâåòîâíà âîéíà.
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ÏÄÊ ïðåäñòàâëÿâàò íèâàòà íà âàæíèòå õðàíèòåëíè âåùåñòâà, íåîáõîäèìè çà
àäåêâàòíî ïîñðåùàíå õðàíèòåëíèòå íóæäè íà ôàêòè÷åñêè âñè÷êè çäðàâè õîðà. Òå ñå
èçïîëçâàò çà ïëàíèðàíå ïðè íàöèîíàëíè áåäñòâåíè ñèòóàöèè è çà íóæäèòå íà íàñòàíå-
íèòå â çàâåäåíèÿ èëè ñîöèàëíî ñëàáèòå ëèöà. ÏÄÊ ñå ìîäèôèöèðàò â ñâåòëèíàòà íà
ðàçøèðÿâàùèòå ñå çíàíèÿ çà õðàíåíåòî è ñà ñå ïðåâúðíàëè â ðúêîâîäåí êðèòåðèé çà
ïðàâèëíî õðàíåíå íà âñåêè ÷îâåê, çàãðèæåí çà çäðàâåòî ñè. Òå íè íàïîìíÿò êàêâî òðÿá-
âà äà å âêëþ÷åíî â ðåäîâíèÿ íè õðàíèòåëåí ðåæèì è íè ïîìàãàò ïðè ïðåäïàçâàíåòî íè
îò èçëèøíà êîíñóìàöèÿ íà õðàíèòåëíè åëåìåíòè, êîèòî áèõà ìîãëè äà áúäàò ïîòåí-
öèàëíî îïàñíè, àêî ñå ïðèåìàò â ïðåêîìåðíè êîëè÷åñòâà. Ïðåç 1989 ã. è îòíîâî ïðåç
1997 ã., Íàöèîíàëíàòà àêàäåìèÿ íà íàóêèòå (ÍÀÍ) íà ÑÀÙ ðåâèçèðà ÏÄÊ; ñåãà òå ñà
êëàñèôèöèðàíè êàòî Áàçîâè õðàíèòåëíè êîëè÷åñòâà (ÁÕÊ). Ñúçäàäåíè ñà ÁÕÊ çà 13
âèòàìèíà, 15 ìèíåðàëà è äðóãè åëåìåíòè, êàêòî è çà áåëòú÷èíèòå (Nutrition Health Re-

port website, 1999).

ÒÀÁËÈÖÀ 8.5
Èíäåêñ íà òåëåñíàòà ìàñà è ñòåïåí íà õðîíè÷íî áåëòú÷íî-åíåðãèéíî íåäîõðàíâàíå è çàòëúñ-
òÿâàíå

Ñòåïåí Èíäåêñ íà òåëåñíàòà ìàñà

Çàòëúñòÿâàíå >30

Íàäíîðìåíî òåãëî 25-30

Íîðìàëíî 18,5-25

Áåëòú÷íî-åíåðãèéíî íåäîõðàíâàíå1

I

II

III

17-18,4

16-16,9

<16

Èçòî÷íèê: National Health Lung and Blood Institute, 1998

1 - Shils et al., 1994

ÁÕÊ ñëóæàò, êàòî ðúêîâîäåí êðèòåðèé ïðè õðàíåíåòî è ñà ïîëåçíè çà ñòàíäàðòè-
çèðàíåòî íà îçíà÷åíèÿòà íà îïàêîâêèòå íà ïðîèçâåæäàíèòå õðàíè è çà îáðàçîâàòåëíè
öåëè. Â ìåæäóíàðîäåí àñïåêò òå ñà ñå ïðåâúðíàëè âúâ âàæíà ÷àñò, êàêòî îò ãëåäíà òî÷-
êà íà êëèíè÷íîòî õðàíåíå, òàêà è îò õðàíèòåëíèòå ñòàíäàðòè íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåî-
ïàçâàíå. ÏÄÊ ñà óñðåäíåíè ñòîéíîñòè è ìàêàð è äà ñà îòäåëíè çà âñåêè ïîë, òå íå
îò÷èòàò ïåðèîäèòå íà çàáîëÿâàíå, òðàâìè èëè ôèçè÷åñêè ñòðåñ, êàêòî è âúçðàñòíèòå
õîðà. Êàêòî è â äðóãè îáëàñòè íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå, èìà ðàçëè÷íè ãëåäíè
òî÷êè ïî îòíîøåíèå íà âàæíîñòòà íà ÁÕÊ. Êîíñóìèðàíåòî íà îáîãàòåíè õðàíè è äî-
ïúëíèòåëíè âèòàìèíè èëè ìèíåðàëè êàòî äîáàâêè, ñå ñ÷èòàò îò íÿêîè êàòî âúçìîæíîñò
çà èçëèøíî õðàíåíå, àêî ñå èçïîëçâàò íÿêîëêî èçòî÷íèêà íà õðàíåíå.

ÍÀÍ óñòàíîâÿâà ÁÕÊ, êîèòî ñå èçïîëçâàò îò ïðàâèòåëñòâîòî, ïðîìèøëåíîñòòà,
èçñëåäîâàòåëñêèòå è êëèíè÷íèòå åêèïè çà öåëèòå íà èíäèâèäóàëíîòî è îáùåñòâåíîòî
çäðàâåîïàçâàíå. Íàïðèìåð, íàñêîðî ÍÀÍ ïðåïîðú÷à ðåäîâíî äîáàâÿíå íà ôîëèåâà
êèñåëèíà è âèòàìèí Â, ñ öåë ïðåäîòâðàòÿâàíå íà äåôåêòèòå ïðè ðàæäàíå è ñúñòîÿíèÿòà
íà íåäîñòèã íà ìèêðîåëåìåíòè ñðåä óÿçâèìèòå ãðóïè îò íàñåëåíèåòî íà ÑÀÙ.
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ÒÀÁËÈÖÀ 8.6
Ïðåïîðú÷âàíè äíåâíè êîëè÷åñòâà (ÏÄÊ) ñïîðåä ïîëà è âúçðàñòòà1
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Êúðìà÷åòà

0 - 0,5
0,5 - 1

6
9

60
71

kg x 115 (95-145)
kg x 105 (80-135)

Ò õ 2,2
Ò õ 2,0

À 410 g
D 10 g
E 4 g

C - 35 mg
B1 0,4 mg
B2 0,5 mg
B6 0,5 mg
Íèàöèí 7 mg
Ôîëàò 38 g
Â12 0,1g

Ca 450 mg
P 300 mg
Mg 60 mg
Fe 13 mg
Zn 4 mg
I 45 g

Äåöà

1 - 3
4 - 6

7 - 10

13
20
28

90
112
132

1300 (900-1800)
1700 (1100-2300)
2400 (1650-3300)

23
30
34

À 500 g
D 10 g
E 7 g

C 45 mg
B1 0,4 mg
B2 1,2 mg
B6 1,3 mg
Íèàöèí 14 mg
Ôîëàò 120 g
Â12 3 g

Ca 800 mg
P 800 mg
Mg 200 mg
Fe 10 mg
Zn 10 mg
I 80 g

Ìúæå

11 - 14
15 - 18
19 - 22
23 - 50
51 - 75

76+

45
66
70
70
70
70

157
176
177
178
178
178

2700 (2000-3700)
2800 (2100-3900)
2900 (2500-3300)
2700 (2300-3100)
2400 (2000-2800)
2050 (1650-2450)

45
56
56
56
56

-

À 1000 g
D 8 g
E 10 g

C 55 mg
B1 1,1 mg
B2 1,0 mg
B6 2 mg
Íèàöèí 14 mg
Ôîëàò 400 g
Â12 3 g

Ca 1000 mg
P 1600 mg
Mg 300 mg
Fe 15 mg
Zn 10 mg
I 135 g

Æåíè

11 - 14

15 - 18

19 - 22

23 - 50

51 - 75

76+

46

55

55

55

55

55

157

163

163

163

163

163

2200 (1500-3000)

2100 (2100-3000)

2100 (1700-2500)

2000 (1600-2400)

1800 (1400-2200)

1600 (1200-2000)

46

46

44

44

44

-

À 1000 g
D 5-10 g
E 8 g

C 55 mg
B1 0,5 mg
B2 1,2 mg
B6 2 mg
Íèàöèí 14 mg
Ôîëàò 400 g
Â12 3 g

Ca 1200-800 mg
P 1200-800 mg
Mg 300 mg
Fe 18 mg
Zn 15 mg
I 150 g

Áðåìåííè

Êúðìà÷êè

+ 300

+ 500

+ 20

+ 30

À +200-400g

D +1-5 g
E +2-3 g

C +30 mg
B1 +0,4 mg
B2 +0,4 mg
B6 +0,5 mg
Íèàöèí +4 mg
Ôîëàò 400 g
Â12 +1 g

Ca +400 mg
P +400 mg
Mg +150 mg
Fe +30-60 mg
Zn +5-10 mg
I +25-50 g

1 Óñðåäíåíè êîëè÷åñòâà çà âèòàìèíè è ìèíåðàëè; äàäåíè ñà èíòåðâàëè ñàìî çà åíåðãèéíà-
òà íåîáõîäèìîñò è çà áðåìåííè è êúðìà÷êè.

Èçòî÷íèê: Îò Surgeon-General's Report on Nutrition and Health, 1988; and National Academy
of Science, 1980, Recommended Dietary Allowances.
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Íàðóøåíîòî õðàíåíå å åäíî ïàòîëîãè÷íî ñúñòîÿíèå, ïðåäèçâèêàíî îò îòíîñèòå-
ëåí èëè àáñîëþòåí íåäîñòèã èëè èçëèøúê íà åäíî èëè ïîâå÷å âàæíè õðàíèòåëíè âåùå-
ñòâà, êàòî êëèíè÷íèòå ðåçóëòàòè ñà îòêðèâàåìè ïðè ôèçè÷åñêè ïðåãëåä èëè áèîõèìè÷-
íè, àíòðîïîìåòðè÷íè èëè ôèçèîëîãè÷íè èçñëåäâàíèÿ. Èäåíòèôèöèðàíèòå îò Derick

Jelliffe âèäîâå íàðóøåíî õðàíåíå ñà: ïîäíîðìåíî òåãëî / ãëàäóâàíå, íàäíîðìåíî òåãëî /
çàòëúñòÿâàíå, ñïåöèôè÷åí íåäîñòèã è íåáàëàíñèðàíîñò.

ÑÌÓÙÅÍÈß ÏÐÈ ÍÅÄÎÕÐÀÍÂÀÍÅ

Íåäîõðàíâàíåòî âêëþ÷âà ïîíå 25 ðàçëè÷íè áîëåñòíè ñúñòîÿíèÿ, ñâúðçàíè ñ íå-
äîñòèã íà õðàíèòåëíè âåùåñòâà, âñëåäñòâèå ëèïñà íà íÿêîè îò íåîáõîäèìèòå âåùåñòâà,
áåëòú÷èíè, âèòàìèíè, ìàçíèíè èëè ìèíåðàëè (òàáë. 8.7). Åäíî ëèöå å ìíîãî ïî-âåðîÿò-
íî äà ñòðàäà îò íåäîñòèã íà ìíîæåñòâî âåùåñòâà, à íå îò íåäîñòèã íà ñàìî åäíà ñúñòàâ-
êà.Ñìóùåíèÿòà, ñâúðçàíè ñ íåäîñòèãà íà õðàíèòåëíè âåùåñòâà ìîãàò äà áúäàò ëàòåíò-
íè è äà íå èçÿâÿâàò õàðàêòåðíèòå áåëåçè.

Ïî îöåíêà íà ÑÇÎ è ÓÍÈÖÅÔ íàä 200 ìèëèîíà äåöà â ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè
ñòðàäàò îò íåäîõðàíâàíå, êîåòî äîïðèíàñÿ çà ïîâå÷å îò ïîëîâèíàòà îò áëèçî 12-òå ìè-
ëèîíà ñìúðòíè ñëó÷àè ãîäèøíî íà äåöà íà âúçðàñò ïîä 5 ãîäèíè â ðàçâèâàùèòå ñå ñòðà-
íè. Äåöàòà, ñòðàäàùè îò íåäîõðàíâàíå, ñà ñ íàìàëåí óìñòâåí è ôèçè÷åñêè êàïàöèòåò.
Òå ñà æåðòâà íà çàáîëÿâàíèÿ è óñëîæíåíèÿ èëè ñìúðò îò áîëåñòè, êîèòî â äðóã ñëó÷àé
áèõà áèëè ïî-ìàëêî äðàìàòè÷íè. Ïîâå÷åòî îò òîâà å ïîðàäè ðàííî ñïèðàíå íà êúðìåíå-
òî, ëèïñàòà íà àäåêâàòíî ñíàáäÿâàíå ñ õðàíè, íåâåæåñòâîòî è íåñïîñîáíîñòòà íà ñèñòå-
ìèòå íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå äà ñå îáîãàòÿò õðàíèòå èëè äà ñå îñèãóðÿò äîáàâ-
êè íà óÿçâèìèòå ãðóïè. Íî îñíîâíàòà ïðè÷èíà å ïîëèòè÷åñêèÿò õàîñ èëè ðåïðåñèèòå,
ñúïúòñòâàíè îò áåçðàçëè÷èå êúì áåäíîñòòà è íåéíèòå ïîñëåäñòâèÿ (UNICEF, 1998).

Íåñïîñîáíîñòòà íà ïîëèòè÷åñêèòå ñèñòåìè äà ïîääúðæàò èëè ïîâèøàâàò óñëî-
âèÿòà çà îñèãóðÿâàíå íà àäåêâàòíè õðàíèòåëíè äîñòàâêè èëè ñèñòåìè çà òÿõíîòî ðàç-
ïðåäåëåíèå, ìîæå äà ïðè÷èíè øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî íåäîõðàíâàíå èëè ãëàä. Õàîñúò
â åäíà ïîëèòè÷åñêà ñèñòåìà âîäè äî ñúñòîÿíèÿ, ïðè êîèòî ïðîèçâîäñòâîòî, ñúõðàíå-
íèåòî è ìàðêåòèíãà íà õðàíèòå ñà íàðóøåíè è íåäîñòàòú÷íè çà íàðàñòâàùèÿ áðîé íà
íàñåëåíèåòî. Ãëàäúò å îñîáåíî ðàçïðîñòðàíåí ïðè íàðîäèòå, æèâååùè â ðàéîíèòå íà
þã îò ïóñòèíÿòà Ñàõàðà, ïîëóîñòðîâ Èíäóñòàí è Þãîèçòî÷íà Àçèÿ, êàòî ïî öåëèÿ ñâÿò
ñúùåñòâóâàò çíà÷èòåëíè ñòðóïâàíèÿ íà íàñåëåíèå, èçïèòâàùî íåäîñòèã íà õðàíà.

Ïîäíîðìåíî íèñêî òåãëî: Áåëòú÷íî-åíåðãèéíî íåäîõðàíâàíå (ÁÅÍ). Ñúñòîÿíèå-
òî íà ïîäíîðìåíî òåãëî èëè ÁÅÍ å ñëåäñòâèå íà íåäîñòàòú÷åí âíîñ íà õðàíèòåëíè
âåùåñòâà (èçìåðâàíè â êàëîðèè èëè äæàóëè), êîÿòî äà îòãîâàðÿ íà îñíîâíèòå íóæäè íà
÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì. Îñíîâíî ñå õàðàêòåðèçèðà ñúñ çàãóáà íà òåãëî, ìàçíèíè è ìóñ-
êóëíà ìàñà, íèñêî òåãëî çà ðúñòà è íèñúê ðúñò çà âúçðàñòòà. Îñòðèòå ôîðìè âêëþ÷âàò
ðàçíîîáðàçèå îò íåñïîñîáíîñò çà ðàçâèòèå, ìàðàçúì èëè êâàøèîðêîð ïðè äåöà è ãëàäó-
âàíå ïðè âúçðàñòíè. Çàãóáàòà íà òåãëî ïðè âúçðàñòíè ìîæå äà ñå äúëæè íà çàãóáà íà
àïåòèò, ïîñòåíå, àíîðåêñèÿ, íåïðåñòàííî ïîâðúùàíå, íåñïîñîáíîñò çà ïðåãëúùàíå, íå-
ïúëíà àáñîðáöèÿ è óñêîðåíà îáìÿíà íà âåùåñòâàòà, êàòî ïðîäúëæèòåëíî òåìïåðàòóðíî
ñúñòîÿíèå, äèàáåò, çëîêà÷åñòâåíî çàáîëÿâàíå, õèïåðòèðåîèäèçúì èëè äðóãè ïàòîëî-
ãè÷íè ñúñòîÿíèÿ. Õðîíè÷íîòî íèñêî òåãëî â ðàçâèòèòå ñòðàíè ìîæå äà âúçíèêíå ïðè
âèñîêî ðèñêîâèòå ãðóïè îò íàñåëåíèåòî ïîðàäè áåäíîñò, áîëåñòè èëè íåâåæåñòâî ïî
îòíîøåíèå íà çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå.

404 Íîâî îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå



ÒÀÁËÈÖÀ 8.7
Íàèìåíîâàíèÿ è ñèíäðîìè íà íåäîõðàíâàíå

Íàèìåíîâàíèå íà
ñèíäðîìà

Ñúñòîÿíèÿ

Íèñêîòåãëîâíè
íîâîðîäåíè (ÍÒÍ)

Òåãëî ïðè ðàæäàíå îò 2500 g èëè ïî-ìàëêî; % ÍÒÍ å åäèí äîáúð
èíäèêàòîð çà õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ íà íàñåëåíèåòî.

Ìàðàçúì Áîëåñò ñúñ çàãóáà íà òåãëî ïîðàäè ëèïñà íà åíåðãèÿ è áåëòú÷èíè; îáèê-
íîâåíî âúçíèêâà ìåæäó 6 è 18 ìåñåö è å ñúïðîâîäåíî ñ íåáðåæíîñò îò
ñòðàíà íà ìàéêàòà è èçêóñòâåíî õðàíåíå; âúçíèêâà â ãðàäñêèòå áåäíÿø-
êè êâàðòàëè; êúðìà÷åòî å ñúñ ñúñòàðåí âèä, ñ ðåöèäèâèðàùè èíôåêöèè;
òðàéíî óâðåæäàíå íà óìñòâåíîòî ðàçâèòèå; íóæäàå ñå îò òîïëèíà, âíè-
ìàíèå, àäåêâàòíî õðàíåíå è îáðàçîâàíå íà ìàéêàòà, ïðåäîòâðàòÿâàíå íà
èíôåêöèîçíèòå áîëåñòè.

Êâàøèîðêîð
("îòáèòîòî äåòå")

Íåäîñòèã íà êàëîðèè, âèòàìèíè è áåëòú÷èíè, êîéòî íàé-÷åñòî îêàçâà
âëèÿíèå íà âúçðàñò ìåæäó 2-4 ìåñåöà, îòáèòè îò êúðìåíå; âúçíèêâà ïðè
ðàæäàíåòî íà ñëåäâàùîòî äåòå, îòêëþ÷âà ñå îò ðóáåîëà; äåïèãìåíòèðà-
íè, ïàäàùà êîñà è ëþùåùà ñå êîæà, ñëàá àïåòèò, íèñêî íèâî íà àëáóìèí
â ñåðóìà, ïîäóò êîðåì, óâåëè÷åí ÷åðåí äðîá ïðè äåòå, êîåòî å ñúñ ñëàáî
òÿëî è êðàéíèöè.

Áåëòú÷íî-åíåðãèé-
íî íåäîõðàíâàíå

Ïðè íåäîñòàòú÷åí ïðèåì íà õðàíà, êàëîðèè èëè áåëòú÷èíè, íåîáõîäèìè
çà íîðìàëíèÿ ðàñòåæ è åíåðãèÿ èëè íîðìàëíèòå ÷îâåøêè äåéíîñòè;
ÍÒÍ è íèñúê ðúñò çà âúçðàñòòà; óìîðà è íàìàëåíà ðàáîòîñïîñîáíîñò è
ñïîñîáíîñò çà ó÷åíå.

Ñïåöèôè÷íè ñúñ-
òîÿíèÿ íà íåäîñòèã

Íåäîñòèã íà âèòàìèí À - êñåðîôòàëìèÿ
Íåäîñòèã íà âèòàìèí Â - ïåëàãðà
Íåäîñòèã íà ôîëèåâà êèñåëèíà - àíåìèÿ è âðîäåíè äåôåêòè
Íåäîñòèã íà âèòàìèí Ñ - ñêîðáóò
Íåäîñòèã íà âèòàìèí Ä - ðàõèò
Íåäîñòèã íà âèòàìèí Ê - õåìîðàãè÷íà áîëåñò íà íîâîðîäåíîòî
Æåëÿçî-íåäîèìú÷íà àíåìèÿ
Éîä- íåäîèìú÷íè ñìóùåíèÿ

Íèñêîòåãëîâíè çà
âúçðàñòòà (ãóáåùè)

Èíäèêàòîð çà òåêóùî êàëîðèéíî è ïðîòåèíîâî íåäîõðàíâàíå (õðîíè÷-
íî, îñòðî èëè è äâåòå).

Íèñúê ðúñò çà âúç-
ðàñòòà (èçîñòàâàíå)

Íèñúê ðúñò çà âúçðàñòòà â ñðàâíåíèå ñ îñòàíàëîòî íàñåëåíèå îçíà÷àâà
õðîíè÷íî íåäîõðàíâàíå â îïðåäåëåí ïåðèîä ïðåç ãîäèíèòå íà ðàñòåæà,
íî ìîæå â ìîìåíòà äà íå å èçÿâåíî.

Íèñêîòåãëîâíè çà
ðúñòà ñè

Ñëàáè õîðà, ÷èåòî òåãëî å íèñêî çà ðúñòà èì, óêàçâàéêè òåêóùî íåäî-
õðàíâàíå.

Öèêúë èíôåêöèÿ-
íåäîõðàíâàíå

Âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ, ïîäàòëèâîñòòà íà èíôåê-
öèè ñ âëèÿíèå íà èíôåêöèîçíîòî çàáîëÿâàíå âúðõó õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ.

Èçòî÷íèê: Williams, C. D., Baumslag, N., and Jelliff, D. 1994. Mother and Child Health: De-

livering the Services. Third Edition. New York: Oxford University Press.

Ïðè ìàëêèòå äåöà ÁÅÍ ìîæå äà ñå äúëæè íà èíôåêöèÿ è/èëè ëèïñà íà õðàíà. Â
ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè íåäîõðàíâàíåòî ïîðàäè áåäíîñò èëè íàðóøåíî ñíàáäÿâàíå ñ
õðàíè å íàé-÷åñòî ñðåùàíèÿò ïðîáëåì íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå, îñîáåíî ïðè
êúðìà÷åòàòà è ìàëêèòå äåöà. Åäíî íåäîõðàíåíî äåòå å ïî-ïîäàòëèâî íà èíôåêöèè ñ
ïîíèæåíà óñòîé÷èâîñò è íàìàëåí èìóíèòåò. Ïðè åäíî äåòå ñ èíôåêöèÿ âïîñëåäñòâèå
ñå çàäúëáî÷àâà íåäîõðàíâàíåòî è ìîæå äà ñå ñòèãíå äî òðàéíî çàáàâÿíå íà ðàñòåæà.

405Ãëàâà 8. Õðàíåíå è áåçîïàñíîñò íà õðàíèòå



Ïðè ãëàäóâàíåòî ñúùåñòâóâà êîìïåíñàòîðíî çàáàâÿíå íà îáìÿíàòà íà âåùåñòâà-
òà, çàáàâåí è ñëàá ïóëñ, ïîíèæåíî êðúâíî íàëÿãàíå, çàãóáà íà òåëåñíè ìàçíèíè, ìóñ-
êóëíà ìàñà, îòñëàáåí ìóñêóëåí òîíóñ, íàìàëåíà åëàñòè÷íîñò íà êîæàòà, óìñòâåíî çà-
òîðìîçÿâàíå è ëåñíà óìîðà. Ñèìïòîìèòå íà îòäåëíèòå âèäîâå íåäîñòèã íà âèòàìèíè è
ìèíåðàëè âåðîÿòíî ñà ìèíèìàëíè. Âúçñòàíîâÿâàíåòî íà çàãóáåíî òåãëî å ïî-áàâíî ïðè
âúçðàñòíèòå, îòêîëêîòî ïðè äåöàòà. Ãëàäúò çàñÿãà â ïî-ãîëÿìà ñòåïåí äåöàòà, æåíèòå è
çàñòàðÿâàùèòå, êàòî êúðìà÷åòàòà è ïðîõîæäàùèòå ñà îñîáåíî óÿçâèìè.

Íåñïîñîáíîñò çà ðàçâèòèå. Íåñïîñîáíîñòòà çà ðàçâèòèå èëè çàáàâÿíåòî íà ðàñòå-
æà îïèñâà íåñïîñîáíîñòòà çà ðàñòåæ ñ âúçðàñòòà, â ñðàâíåíèå ñúñ ñòàíäàðòíîòî ðàçâè-
òèå íà èíäèâèäèòå. Òîâà å îñîáåíî ÷åñòî ñðåùàíî ïðè íåäîõðàíåíèòå áåáåòà â ðàçâèâà-
ùèòå ñå ñòðàíè. Íåñïîñîáíîñòòà çà âúçñòàíîâÿâàíå íà ðàñòåæà ñëåä çàáîëÿâàíèÿ, êàòî
äèàðèÿ, îñòðà ðåñïèðàòîðíà èíôåêöèÿ èëè ðóáåîëà ñúùî ÷åñòî ñå ñðåùà.

Ìàðàçúì. Ìàðàçìúò å ñúñòîÿíèå íà òåæêà íåñïîñîáíîñò çà ðàçâèòèå, ïîðàäè ÿñíî
èçðàçåíà íåäîñòàòú÷íîñò íà ïðèåìà íà åíåðãèÿ è áåëòú÷èíè è ëèøåíèÿ êàòî öÿëî. Âúç-
íèêâà ïðè êúðìà÷åòàòà íà âúçðàñò ìåæäó 3 è 9 ìåñåöà, íàé-÷åñòî ïîðàäè ðàííî îòáèâà-
íå è ïîñëåäâàùî ãëàäóâàíå íà êúðìà÷åòî. Äåòåòî èçãëåæäà îòñëàáíàëî è ðàçäðàçíèòåë-
íî, ñ èç÷åðïàíè ïîäêîæíè ìàçíèíè è ìóñêóëíà òúêàí, èçðàçõîäåíè çà ïîääúðæàíåòî íà
ãëþêîçàòà â êðúâòà.

Êâàøèîðêîð. Òîâà å îñòðà ôîðìà íà íåäîõðàíâàíå, îñíîâíî ïî îòíîøåíèå íà
áåëòú÷èíèòå. Íàáëþäàâà ñå ïðè êúðìà÷åòà è äåöà íà âúçðàñò äî 6 ãîäèíè. Òîçè øèðîêî
ðàçïðîñòðàíåí ñèíäðîì íà ïðîòåèíîâà íåäîñòàòú÷íîñò âúçíèêâà ïðè ìàëêèòå äåöà,
êîèòî ñà áèëè îòáèòè, ÷åñòî ñëåä ðàæäàíåòî íà ñëåäâàùî äåòå è ïðè êîèòî õðàíàòà å
áîãàòà íà âúãëåõèäðàòè, íî áåäíà íà áåëòú÷èíè. Ïðè òîâà ñúñòîÿíèåòî íà äåöàòà ÷åñòî
ñå âëîøàâà ïîðàäè èíôåêöèîçíà áîëåñò. Êâàøèîðêîð ñå õàðàêòåðèçèðà ñúñ çàáàâåí
ðàñòåæ è ðàçâèòèå, àïàòèÿ, ñòîìàøíî-÷ðåâíî ðàçñòðîéñòâî, äåïèãìåíòàöèÿ íà êîñàòà,
åäåìà, âîäåùà äî ïîäóâàíå íà êîðåìà, ìàñòíà èíôèëòðàöèÿ íà ÷åðíèÿ äðîá è ñóõà
êîæà. Ëå÷åíèåòî ñå ñúñòîè â óñòàíîâÿâàíåòî íà àäåêâàòåí è áàëàíñèðàí ðåæèì íà õðà-
íåíå. Ïðè ëèïñà íà ëå÷åíèå, ñìúðòíîñòòà ïðè òîâà ñúñòîÿíèå å âèñîêà.

ÑÚÑÒÎßÍÈß ÍÀ ÍÅÄÎÑÒÈÃ ÍÀ ÂÈÒÀÌÈÍÈ È ÌÈÍÅÐÀËÈ

Ñúñòîÿíèÿòà íà íåäîñòèã íà åäíà èëè ïîâå÷å îò âàæíèòå õðàíèòåëíè ñúñòàâêè ñà
âàæíè çà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå. Â ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè, âúçíèêâàíåòî èì
çàâèñè îò ãðàäñêîòî/ñåëñêîòî ìåñòîæèâååíå è ñîöèàëíàòà êëàñà, íî è ïðè ñåëñêîòî è
ïðè ãðàäñêîòî áåäíî íàñåëåíèå, òå ñà îñíîâíè ôàêòîðè çà ïîâèøåíàòà çàáîëåâàåìîñò è
ñìúðòíîñò. Â ðàçâèòèòå ñòðàíè ïðåîáëàäàâàùèÿò õðàíèòåëåí ïðîáëåì å çàòëúñòÿâàíå-
òî, íî ïðè îïðåäåëåíè ãðóïè îò íàñåëåíèåòî ñúùåñòâóâàò çíà÷èòåëíè ñòðóïâàíèÿ íà
ñúñòîÿíèÿ íà íåäîñòèã.

Äîðè è â ðàçâèòèòå ñòðàíè, îïðåäåëåíè ñúñòîÿíèÿ íà íåäîñòèã íà âèòàìèíè è ìè-
íåðàëè ìîãàò äà áúäàò øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíè. Êàíàäñêîòî íàöèîíàëíî èçñëåäâàíå íà
õðàíåíåòî îò íà÷àëîòî íà 70-òå ãîä. íà XX-òè âåê ïîêàçà çíà÷èòåëåí íåäîñòèã íà âèòà-
ìèíè è ìèíåðàëè â ðàçëè÷íèòå ÷àñòè íà ñòðàíàòà, îñîáåíî ïðè êîðåííîòî íàñåëåíèå,
òèéíåéäæúðèòå, æåíèòå è âúçðàñòíèòå. Ìíîãî ðàçâèòè ñòðàíè ïðåäïðèåìàò ñòúïêè çà
íàìàëÿâàíåòî íà òåçè ïðîáëåìè, ÷ðåç ïîäîáðÿâàíåòî íà æèçíåíèòå ñòàíäàðòè è ïðèëà-
ãàíåòî íà ïîëèòèêà çà îáîãàòÿâàíå íà îñíîâíèòå õðàíè ñ âèòàìèíè è ìèíåðàëè.

406 Íîâî îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå



Â Ðóñèÿ, äîêëàäúò íà Ïðåçèäåíòà ïî çäðàâåîïàçâàíåòî ïðåç 1992 ã. ðàçêðè íàëè-
÷èåòî íà øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî éîä-íåäîèìú÷íî çàáîëÿâàíå, æåëÿçî-íåäîèìú÷íà
àíåìèÿ è äîðè áåëòú÷íî-åíåðãèéíî íåäîõðàíâàíå. Ñèòóàöèÿòà â Ðóñèÿ ñå óñëîæíÿâà
îùå ïîâå÷å ïîðàäè íàñòîÿùàòà èêîíîìè÷åñêà êðèçà, ïðè êîÿòî ãîëåìè ñëîåâå îò
íàñåëåíèåòî ñà ëèøåíè îò ñðåäñòâà çà ïîêðèâàíå íà õðàíèòåëíèòå íóæäè. Ñëåäîâàòåë-
íî, íàëèöå å îïàñíîñò îò ÿâíî íåäîõðàíâàíå ïðè óÿçâèìèòå ãðóïè.

Óÿçâèìèòå ãðóïè âêëþ÷âàò áðåìåííèòå è êúðìåùèòå æåíè, êúðìà÷åòàòà è ïðî-
õîæäàùèòå, êàêòî è çàñòàðÿâàùèòå, îñîáåíî áåäíèòå. Äðóãèòå ðèñêîâè ãðóïè âêëþ÷-
âàò àëêîõîëèöèòå, ëèöàòà ñ õðîíè÷íè èëè ÷åñòè èíôåêöèè, êàòî çàáîëåëèòå îò ÑÏÈÍ è
õîðàòà ñ õðîíè÷íè çàáîëÿâàíèÿ, èëè îíåçè, êîèòî èçáÿãâàò ïðèåìàíåòî íà îïðåäåëåíè
õðàíè, êàòî âåãåòàðèàíöèòå. Âåãåòàðèàíñòâîòî å ñúâìåñòèìî ñ äîáðîòî çäðàâå ïðè óñ-
ëîâèå, ÷å å êîíñóëòèðàíî êîìïåòåíòíî.

ÍÅÄÎÑÒÈÃ ÍÀ ÂÈÒÀÌÈÍ À

Âèòàìèí À å âàæåí çà íîðìàëíîòî çðåíèå, ïîðàäè îñíîâíàòà ñè ðîëÿ ïðè îáðàçó-
âàíåòî íà çðèòåëíèÿ ïèãìåíò. Õðàíèòåëíèòå èçòî÷íèöè íà âèòàìèí À ñà æèâîòèíñêèòå
ïðîäóêòè êàòî ÿé÷åí æúëòúê, ÷åðåí äðîá, ìëå÷íè ïðîäóêòè, êúðìà è ðàñòåíèÿòà, ñú-
äúðæàùè êàðîòåíîèäè, êàêâèòî ñà çåëåí÷óöèòå ñ òúìíîçåëåíè ëèñòà, æúëòèòå è ÷åðâå-
íèêàâèòå ïëîäîâå è ÷åðâåíîòî ïàëìîâî ìàñëî. Ñèìïòîìèòå îò íåäîñòèã íà âèòàìèí À
âêëþ÷âàò çàáàâÿíå íà ðàñòåæà, èçìåíåíèÿ â äèôåðåíöèàöèÿòà è ìîðôîëîãèÿòà íà åïè-
òåëíèòå è ìåçåíõèìíèòå òúêàíè è íàðóøåíî çðåíèå.

Íåäîñòèãúò íà âèòàìèí À íàìàëÿâà ðåçèñòåíòíîñòòà êúì èíôåêöèè è óâåëè÷àâà
òåæåñòòà, óñëîæíåíèÿòà è ñìúðòíèÿ ðèñê îò ìíîæåñòâî çàáîëÿâàíèÿ. Òîé ñúùî âîäè äî
íîùíà ñëåïîòà è êñåðîôòàëìèÿ (ïðåñúõâàíå íà î÷èòå, âîäåùî äî ðàçðàíÿâàíå). Íåäîñ-
òàòú÷íîòî ìó ïðèåìàíå å øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî ñðåä äåöàòà îò ðàçâèâàùèòå ñå ñòðà-
íè, êàòî ïðîáëåìúò ñå çàäúëáî÷àâà, ïîðàäè òåíäåíöèÿòà äà íå ñå äàâàò çåëåí÷óöè íà
äåöàòà ïî ñúîáðàæåíèÿ, ñâúðçàíè ñ êóëòóðàòà. Íåäîñòèãúò íà âèòàìèí À ñå àñîöèèðà ñ
óâåëè÷åíà ñìúðòíîñò îò ðóáåîëà è âèñîêè äîçè îò âèòàìèí À òðÿáâà äà ñå äàâàò ïðè
ëå÷åíèåòî è ïðîôèëàêòèêàòà íà îãíèùàòà îò ðóáåîëà.

Ïî îöåíêà íà ÑÇÎ è ÓÍÈÖÅÔ, íåäîñòèãúò íà âèòàìèí À îêàçâà âëèÿíèå íà ìíîãî
ãîëÿì áðîé äåöà:

Íåäîñòàòú÷íî ïðèåìàíå (ïðåäêëèíè÷íî) 562 ìèëèîíà
Íåäîñòàòú÷íî ïðèåìàíå 231 ìèëèîíà
(êëèíè÷íà ïîäàòëèâîñò íà èíôåêöèè)
Íîùíà ñëåïîòà 13,5 ìèëèîíà
Êñåðîôòàëìèÿ 3,1 ìèëèîíà
Òåæêî óâðåæäàíå íà î÷èòå/ñëåïîòà 0,5 ìèëèîíà

Ïðåâàíòèâíèòå ìåðêè çà íàñåëåíèåòî, îïðåäåëåíî êàòî ñòðàäàùî îò ðàííà èëè
êðàéíà íåäîñòàòú÷íîñò íà âèòàìèí À ìîãàò ñúùåñòâåíî äà íàìàëÿò ðèñêà èëè ñìúðò-
íîñòòà îò ÷ðåâíè è ðåñïèðàòîðíè èíôåêöèè è ðóáåîëà. Ìåòîäèòå çà ïîäîáðÿâàíå íà
ñòàòóñà íà âèòàìèí À âêëþ÷âàò ïåðèîäè÷íî ðàçïðîñòðàíÿâàíå íà êàïñóëè ñ âèñîêè
äîçè, ïîäõîäÿùè çà âúçðàñòòà, îáîãàòÿâàíå íà ÷åñòî êîíñóìèðàíèòå îñíîâíè õðàíè è
óâåëè÷åí ïðèåì íà õðàíè, áîãàòè íà âèòàìèí À. Äîáàâÿíåòî íà âèòàìèí À, çàåäíî ñ
âèòàìèí Ä êúì ìàðãàðèíà, ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñå å ïðàêòèêóâàëî â ÑÀÙ,
Êàíàäà è Âåëèêîáðèòàíèÿ ïî âðåìå íà Âòîðàòà Ñâåòîâíà âîéíà. Òàçè ïðàêòèêà å çàäúë-
æèòåëíà â Êàíàäà è âúçïðèåòà ïî÷òè íàâñÿêúäå â ÑÀÙ.
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Äîêàçàòåëñòâàòà, íàòðóïàíè îò ñðåäàòà íà 80-òå ãîä. íà XX-òè âåê äîñåãà, ïîòâúð-
äèõà âàæíàòà ðîëÿ íà âèòàìèí À â áîðáàòà ñ èíôåêöèèòå, òàêà ÷å îáîãàòÿâàíåòî íà õðà-
íàòà å ïðåïîðú÷èòåëíî, îñîáåíî â ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè, èëè ïðè íàñåëåíèåòî ñ âèñî-
êè íèâà íà èíôåêöèîçíè çàáîëÿâàíèÿ, êàêâèòî ñà ÑÏÈÍ-ïîçèòèâíèòå. Ðåäîâíîòî äîáà-
âÿíå íà âèòàìèí À ïðè äåöàòà ïîíàñòîÿùåì ñå ïðåïîðú÷âà îò ÑÇÎ, äà áúäå ñú÷åòàíî ñ
èìóíèçàöèîííèòå ïðîãðàìè (EPI plus, âèæ ãëàâà 4). Ãîëåìè äîçè âèòàìèí À ñå
èçïîëçâàò çà ëå÷åíèåòî íà äåöà ñ ðóáåîëà, êîåòî èìà ãîëÿìà ïîëçà çà íàìàëåíèòå íèâà
íà óñëîæíåíèÿòà è ñìúðòíîñòòà.

Îáîãàòÿâàíåòî íà çàõàðòà ñ âèòàìèí À ñå ïðèëàãà â ðåäèöà ñòðàíè îò Þæíà è
Öåíòðàëíà Àìåðèêà. Ôèëèïèíèòå îáîãàòÿâàõà ìàðãàðèíà ïðåç 1998 ã. Èíäîíåçèÿ èç-
ïîëçâà ðàçëè÷íè òåõíèêè çà óâåëè÷àâàíå íà äîáàâêèòå è îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå, çà
äà íàìàëè ñúñòîÿíèÿòà íà íåäîñòèã. Ïîëèòèêàòà íà ïðåäîñòàâÿíå íà äîáàâêè îò âèòà-
ìèí À íà äåöàòà è ðîäèëêèòå ïðåç 1996 ã., ñå ïðîâåæäàøå â 78 äúðæàâè, êàòî ïðîäúë-
æàâà äà ñå ðàçøèðÿâà ñ ïîìîùòà íà ÑÇÎ è ÓÍÈÖÅÔ.

Îòðàâÿíåòî ñ âèòàìèí À ìîæå äà âúçíèêíå ïðè ïðèåìàíåòî íà òðè ïúòè ïîâå÷å îò
ÏÄÊ, îáèêíîâåíî ïðè ïðåäîçèðàíå íà ëåêàðñòâàòà, îñîáåíî ïðè áðåìåííèòå æåíè, àë-
êîõîëèöèòå èëè ëèöàòà ñ õðîíè÷íè çàáîëÿâàíèÿ íà ÷åðíèÿ äðîá. Ïðîÿâÿâà ñå êàòî õè-
ïåðêåðàòîçà (ò.å. îðàíæåâà êîæà), ãàäåíå, ïîâðúùàíå, äåôåêòè ïðè ðàæäàíåòî è íåâðî-
ëîãè÷íè, ñòîìàøíî-÷ðåâíè è äåðìàòîëîãè÷íè ñèìïòîìè.

ÍÅÄÎÑÒÈÃ ÍÀ ÂÈÒÀÌÈÍ D (ÐÀÕÈÒ È ÎÑÒÅÎÌÀËÀÖÈß)

Ðàõèòúò, âñëåäñòâèå íà íåäîñòèã íà âèòàìèí D, å ÷åñòî ñðåùàíî ñìóùåíèå â ìíî-
ãî ðàçâèòè ñòðàíè ïðåç öåëèÿ XX-òè âåê. Òîé ïðåäñòàâëÿâà åäíà îò âàæíèòå áîëåñòè íà
êúðìà÷åñêàòà âúçðàñò, ïîðàäè ñåðèîçíèòå ñè óñëîæíåíèÿ, âêëþ÷âàùè ñìóùåíèÿ ïðè
ðàñòåæà íà äúëãèòå êîñòè, èçêðèâåíè êðàêà, äåôîðìàöèè íà òàçà è â êðàéíèòå ñè ôîðìè
ïðè êúðìà÷åòàòà ãúð÷îâå è êîíâóëñèè. Ñúäúðæàíèåòî íà âèòàìèí D â ÷îâåøêàòà êúðìà
å èçêëþ÷èòåëíî íèñêî è çàòîâà êúðìà÷åòàòà, çàõðàíâàíè îñíîâíî ñ êúðìà, êîèòî íå ñå
èçëàãàò íà ñëúí÷åâà ñâåòëèíà ìîãàò äà ðàçâèÿò êëèíè÷íî èçÿâåí ðàõèò. Ïðè âúçðàñòíè-
òå, ñëàáàòà àáñîðáöèÿ èëè íàìàëåíèÿò âíîñ ñ õðàíà íà âèòàìèí D ìîæå äà äîâåäå äî îñ-
òåîìàëàöèÿ èëè îñòåîïîðîçà, õàðàêòåðèçèðàùè ñå ñ ÷óïëèâè êîñòè è ÷åñòè ôðàêòóðè.
Ïðè çàñòàðÿâàùèòå, êîèòî íå èçëèçàò îñîáåíî ïðåç çèìíèòå ìåñåöè, êàêòî è ïðè òåçè,
êîèòî íå ìîãàò äà íàïóñêàò äîìîâåòå ñè èëè ñà íàñòàíåíè â çàâåäåíèå çà ìåäèêî-
ñîöèàëíè ãðèæè, íåäîñòèãúò íà âèòàìèí D å ÷åñòî ñðåùàí.

Ìàëêî ñà åñòåñòâåíèòå èçòî÷íèöè íà âèòàìèí D, íî íåäîñòèãúò ìîæå äà ñå
ïðåäîòâðàòè, ÷ðåç èçëàãàíå íà êîæàòà íà âúçäåéñòâèåòî íà óëòðàâèîëåòîâèòå ëú÷è íà
ñëúíöåòî. ×åñòî ïðàêòèêóâàí ìåòîä íà ïðîôèëàêòèêà å äàâàíåòî íà ðèáåíî ìàñëî íà
äåöàòà, åäíà ìíîãî åôèêàñíà ïðîòèâîðàõèòíà ìÿðêà, ïðåäè äà áúäå çàìåñòåíà îò äîáàâ-
êèòå îò âèòàìèí D çà êúðìà÷åòàòà. Ïðè ïî-ñòóäåíèòå êëèìàòè÷íè çîíè èëè â ìåñòàòà,
êúäåòî ñå îáðàçóâàò ìúãëè è êúäåòî èçëàãàíåòî íà ñëúíöå ìîæå äà å îãðàíè÷åíî, ðàõè-
òúò å áèë ÷åñòî ñðåùàí. Âúïðåêè òîâà, ñåçîíåí íåäîñòèã íà âèòàìèí D ìîæå äà âúçíèê-
íå äîðè è â ìåñòàòà ñ îáèëíà ñëúí÷åâà ñâåòëèíà.

Ðàõèòúò îñòàâà øèðîêî ðàçïðîñòðàíåí äî âúâåæäàíåòî íà îáîãàòåíî ìëÿêî ïðåç
40-òå ãîä. íà XX-òè âåê ïî âðåìå íà Âòîðàòà Ñâåòîâíà âîéíà âúâ Âåëèêîáðèòàíèÿ è
Ñåâåðíà Àìåðèêà. Ðàõèòíàòà áîëåñòíîñò âúâ Âåëèêîáðèòàíèÿ, îñîáåíî â ïðîìèøëåíè-
òå ãðàäîâå â ñåâåðíà Àíãëèÿ è â Øîòëàíäèÿ, íàìàëÿâà äðàñòè÷íî. Êàíàäñêîòî íàöèî-
íàëíî èçñëåäâàíå íà õðàíåíåòî îò 1971 ã. îòêðèâà íàëè÷èåòî íà ñúùåñòâåí íåäîñòèã íà
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âèòàìèí D ïðè îïðåäåëåíè ãðóïè îò íàñåëåíèåòî â çàâèñèìîñò îò âúçðàñòòà, ïîëà,
åòíè÷åñêàòà ïðèíàäëåæíîñò è ãåîãðàôñêîòî ìåñòîïîëîæåíèå. Ìàêàð ÷å ïðåç 40-òå ãîä.
íà XX-òè âåê ïðîòèâîðàõèòíèòå ïðîöåäóðè (äîáàâÿíå íà ðèáåíî ìàñëî è íà âèòàìèí D
êúì ìëÿêîòî) ñà áèëè îáè÷àéíè, òàçè ïðàêòèêà å áèëà èçîñòàâåíà ïðåç 50-òå è 60-òå ãîä.
íà XX-òè âåê. Â Ìîíðåàë òîâà å áèëî ïîñëåäâàíî îò õîñïèòàëèçàöèè ïîðàäè ðàõèò.

Äîáàâÿíåòî íà âèòàìèí D êúì ìëÿêîòî, êîåòî ñå ïðàêòèêóâà ïî÷òè íàâñÿêúäå â
ÑÀÙ, ïðåç 1979 ã. ñòàâà çàäúëæèòåëíî â Êàíàäà è ðàõèòúò èç÷åçâà. Íå ñà îïèñàíè íÿ-
êàêâè ñëó÷àè íà îòðàâÿíå ñ âèòàìèí D. Ïîäîáíî îòðàâÿíå ïîðàäè ÷îâåøêà ãðåøêà ïðè
èçãîòâÿíåòî íà õèìè÷åñêàòà ìó ôîðìóëà èëè äîáàâÿíåòî ìó îò ìíîæåñòâî èçòî÷íèöè
ìîæå äà äîâåäå äî íàðóøåíèÿ â ðàçâèòèåòî, ãàäåíå, ïîâðúùàíå è ñëàáîñò.

Äîðè è ïðè ñëúí÷åâ êëèìàò, íàëè÷íîñòòà íà âèòàìèí D å ðàçëè÷íà è îáè÷àÿò äà ñå
äúðæàò äåöàòà ïðåêîìåðíî óâèòè, ñ ðÿäêî èçëàãàíå íà ñëúíöå è äà íå èçëèçàò íà îòêðè-
òî, ìîæå äà äîâåäå äî ðàõèò ïðè íÿêîè ãðóïè îò íàñåëåíèåòî. Ïðîó÷âàíèÿòà íà íèâàòà
íà âèòàìèí D ñðåä õîðà â íàïðåäíàëà âúçðàñò, íàñòàíåíè â çàâåäåíèÿ çà ìåäèêî-ñî-
öèàëíè ãðèæè, ïîêàçâàò íèñêè íèâà, à ñðåä ïîäîáíî íàñåëåíèå îò îñòàíàëàòà ïîïóëà-
öèÿ, òåçè íèâà ñå îêàçâàò íèñêè ïðåç çèìíèòå ìåñåöè.

Ïðîôèëàêòèêàòà íà ñúñòîÿíèÿòà íà íåäîñòèã íà âèòàìèí D áè òðÿáâàëî äà âêëþ÷-
âà ðåäîâíî äîáàâÿíå íà âèòàìèíèòå À è D ïðè êúðìà÷åòàòà ìåæäó 1 è 12 ìåñåöà (è äî
24 ìåñåöà). Îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå íà áåáåòàòà å ÷åñòî ñðåùàíî. Ñòàíäàðòíèòå
ó÷åáíèöè ïî ïåäèàòðèÿ è îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå çàåìàò ñúùàòà ïîçèöèÿ ïî îòíî-
øåíèå íà ðàõèòà (íåäîñòèãà íà âèòàìèí D): íåäîñòèãúò íà âèòàìèí D å ïðîáëåì ïî âðå-
ìå íà äåòñòâîòî è íàïðåäíàëàòà âúçðàñò, êîéòî íå ìîæå äà áúäå ðåøåí ñ äîñòàâêàòà íà
âèòàìèíè çà âèñîêîðèñêîâèòå ãðóïè, òàêà ÷å îáîãàòÿâàíåòî íà ìëÿêîòî å îïðàâäàíî.
Ïîñëåäíîòî ïðåäñòàâëÿâà åäíà îò íàé-âàæíèòå ìåðêè, èçïîëçâàíè â îáùåñòâåíîòî
çäðàâåîïàçâàíå ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî. Íåâúçìîæíîñòòà ïðèëàãàíåòî ìó äà ñå
ðàçïðîñòðàíè øèðîêî â ìåæäóíàðîäåí ìàùàá å åäèí ñúùåñòâåí ïðîïóñê íà ìåæäóíà-
ðîäíàòà çäðàâíà îáùåñòâåíîñò.

ÍÅÄÎÑÒÈÃ ÍÀ ÂÈÒÀÌÈÍ Ñ (ÑÊÎÐÁÓÒ)

Ñêîðáóòúò å íåäîèìú÷íî çàáîëÿâàíå ïîðàäè ëèïñà íà âèòàìèí Ñ (àñêîðáèíîâà
êèñåëèíà) â õðàíàòà. ×åñòî ñå å ñðåùàë ñðåä ìîðÿöèòå ( âèæ ãëàâà 1) è äðóãè ëèøåíè îò
ïðåñíè ïëîäîâå è çåëåí÷óöè. Íåäîñòèãúò íà âèòàìèí Ñ ïðåäèçâèêâà ðàçðàíÿâàíèÿ íà
êîæàòà, ñëàáîñò, óìîðà, çàãóáà íà òåãëî, ìóñêóëíè áîëêè, ïîäàòëèâîñò íà èíôåêöèè,
êðúâîèçëèâè, äåáèëíîñò è äîðè ñìúðò. Ìîæå äà âúçíèêíå ïðè âñÿêà âúçðàñò ïîðàäè
íåïðàâèëíî õðàíåíå. Ñêîðáóòúò ïðè êúðìà÷åòàòà â ìèíàëîòî ñå å ïðîÿâÿâàë ïðè èç-
êóñòâåíî çàõðàíâàíèòå, íî ñ âúâåæäàíåòî íà îáîãàòåíèòå ñ âèòàìèíè áåáåøêè õðàíè,
òîâà çàáîëÿâàíå ñòàíà ðÿäêî çà èíäóñòðèàëèçèðàíèòå ñòðàíè. Êúðìà÷åòàòà òðÿáâà äà
èìàò èçòî÷íèê íà âèòàìèí Ñ, êàêúâòî å ïîðòîêàëîâèÿ ñîê, îò ïúðâèÿ ìåñåö íà æèâîòà
ñè. Ïðè èíôåêöèè ñå ïðåïîðú÷âà óâåëè÷åíî ïðèåìàíå íà âèòàìèí Ñ. Òîé ñúùî ñå ïðå-
ïîðú÷âà øèðîêî êàòî ïðîôèëàêòè÷íà ìÿðêà çà íàìàëÿâàíåòî íà íèâàòà íà õîëåñòåðîë è
ïðåäîòâðàòÿâàíå íà çëîêà÷åñòâåíè çàáîëÿâàíèÿ, ìàêàð òîâà äà íå å äîêàçàíî ñúñ
ñèãóðíîñò.

ÍÅÄÎÑÒÈÃ ÍÀ ÂÈÒÀÌÈÍ Ê (ÕÅÌÎÐÀÃÈ×ÍÀ ÁÎËÅÑÒ ÍÀ ÍÎÂÎÐÎÄÅÍÎÒÎ)

Íåäîñòèãúò íà âèòàìèí Ê ïðè íîâîðîäåíîòî ïðè÷èíÿâà íàðóøàâàíå â ïðîèçâåæ-
äàíåòî íà ïðîòðîìáèí, îñíîâåí ôàêòîð ïðè ñúñèðâàíåòî íà êðúâòà. Ëèïñàòà íà ïðî-

409Ãëàâà 8. Õðàíåíå è áåçîïàñíîñò íà õðàíèòå



òðîìáèí ìîæå äà ïðåäèçâèêà íåïîñðåäñòâåíî ñëåä ðàæäàíåòî õåìîðàãè÷íà áîëåñò íà
íîâîðîäåíîòî (ÕÁÍ; âèæ ãëàâà 6). Âòîðè÷íàòà ÕÁÍ ìîæå äà âúçíèêíå íÿêîëêî ñåäìè-
öè ïî-êúñíî. Çà äà ñå ïðåäîòâðàòè íåäîñòèãà, ñå ïîñòàâÿ åäèíè÷íà èíæåêöèÿ âèòàìèí
Ê ïðè ðàæäàíåòî è ñå äîáàâÿ îò íåãî êúì îáîãàòåíèòå áåáåøêè õðàíè.

ÍÅÄÎÑÒÈÃ ÍÀ ÂÈÒÀÌÈÍ Â

Íåäîñòèã íà íèàöèí (Ïåëàãðà). Íèàöèíúò (íèêîòèíîâàòà êèñåëèíà) å âàæíà çà
îïðåäåëåíè îêèñëèòåëíî-ðåäóêöèîííè ðåàêöèè â òÿëîòî. Íåäîñòèãúò íà íèàöèí
ïðè÷èíÿâà äèàðèÿ, äåðìàòèò è äåìåíöèÿ. Ïåëàãðàòà å óñòàíîâåíà êàòî (íåèíôåêöèîç-
íî) ñúñòîÿíèå íà õðàíèòåëíà íåäîñòàòú÷íîñò ïðè ðàçñëåäâàíåòî íà óñëîâèÿòà â ñèðî-
ïèòàëèùàòà è áîëíèöèòå â þæíèòå ùàòè íà ÑÀÙ ïðåç ïåðèîäà 1917-1922 ã. (âèæ ãëàâà
1). Ïåëàãðàòà ñå ïðåäîòâðàòÿâà ñ àäåêâàòåí õðàíèòåëåí âíîñ íà íèàöèí è íåãîâèòå çà-
ìåñòèòåëè, ñúäúðæàùè ñå â áîãàòèòå íà âèòàìèíà õëÿá, ÷åðåí äðîá, ìåñî, ðèáà, ïòè÷å
ìåñî, êàðòîôè, çåëåíè çåëåí÷óöè, ôúñòúöè è çúðíåíè õðàíè. Íèàöèíúò å ïîëåçåí è çà
íàìàëÿâàíåòî íà ëèïèäèòå â êðúâòà è çà óâåëè÷àâàíåòî íà ëèïîïðîòåèíèòå ñ âèñîêà
ïëúòíîñò, êîåòî çàáàâÿ àòåðîñêëåðîçàòà è óâðåæäàíèÿòà íà êîðîíàðíàòà àðòåðèÿ.

Ïðåç 1998 ã., ôîíäàöèÿòà Íàöèîíàëíà íàóêà ïðåïîðú÷à äîáàâÿíåòî íà ìíîãîáðà-
çèå îò âèòàìèíè êúì õðàíàòà íà âñè÷êè âúçðàñòíè.

Íåäîñòèã íà òèàìèí (Â1) (Áåðè-áåðè). Íåäîñòèãúò íà òèàìèí ïðåäèçâèêâà íàðó-
øåíèå íà âúãëåõèäðàòíèÿ ìåòàáîëèçúì. "Ñóõàòà áåðè-áåðè" âîäè äî íåâðîëîãè÷íè
ñèìïòîìè è ñìúðò. "Ìîêðàòà áåðè-áåðè" ñå õàðàêòåðèçèðà ñúñ ñúðäå÷íè ñèìïòîìè è
ñìóùåíèÿ, âêëþ÷èòåëíî ñúðäå÷íà íåäîñòàòú÷íîñò è ñìúðò. Òàçè áîëåñò å áèëà ÷åñòî
ñðåùàíà ïðè âîåííîïëåííèöèòå â ÿïîíñêèòå ëàãåðè ïî âðåìå íà Âòîðàòà ñâåòîâíà âîé-
íà, ïîðàäè õðàíåíåòî ïðåäèìíî ñ îëþùåí îðèç. Ïðåäîòâðàòÿâàíåòî èçèñêâà õðàíåíå ñ
÷åðåí äðîá, ìàÿ, ïøåíè÷åíè êúëíîâå, ïúëíîçúðíåñòà ïøåíèöà è çúðíåíè õðàíè, íåî-
ëþùåí îðèç, ìëÿêî, áîáîâè ðàñòåíèÿ, ñîÿ è ôúñòúöè.

Àëêîõîëíàòà (Ñèíäðîì íà Êîðñàêîâ) èëè õðàíèòåëíàòà äåìåíöèÿ (åíöåôàëîïà-
òèÿ íà Âåðíèêå) ìîæå äà áúäå êîìáèíàöèÿ íà íåäîñòèã íà âèòàìèí Â êîìïëåêñ è äà
ïðåäñòàâëÿâàò ñúùåñòâåíè ïðîáëåìè çà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå. Åíöåôàëîïà-
òèÿòà íà Âåðíèêå, çàåäíî ñúñ ñèíäðîìà íà Êîðñàêîâ ñå îáîçíà÷àâàò, êàòî "öåðåáðàëíà
áåðè áåðè". Îáîãàòÿâàíåòî íà õëÿáà, çúðíåíèòå õðàíè çà çàêóñêà è äðóãè áðàøíåíè èç-
äåëèÿ å çàäúëæèòåëíî â Êàíàäà è Âåëèêîáðèòàíèÿ è å øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî â ÑÀÙ,
êúäåòî òî å çàäúëæèòåëíî è êúäåòî ñå èçïîëçâà ïîíÿòèåòî "îáîãàòÿâàíå".

Íåäîñòèã íà ôîëàò. Ôîëèåâàòà êèñåëèíà å íåîáõîäèìà çà íîðìàëíîòî êðú-
âîîáðàçóâàíå è çà ðàçâèòèåòî íà íåðâíàòà ñèñòåìà. Íåéíèÿò íåäîñòèã å ÷åñòî ñðåùàí
ñðåä íèñêèòå ñîöèàëíîèêîíîìè÷åñêè ñëîåâå, îñîáåíî ïî âðåìå íà áðåìåííîñò, â êúð-
ìà÷åñêàòà âúçðàñò è äåòñòâîòî. Íåîäîñòèãúò º å ðàçïðîñòðàíåí è ïðè àëêîõîëèöèòå ïî-
ðàäè íåäîõðàíâàíå è íàðóøåíî óñâîÿâàíå. Àëêîõîëèöèòå ñ äîáúð íà÷èí íà õðàíåíå å
ïî-ìàëêî âåðîÿòíî äà ðàçâèÿò ñúñòîÿíèå íà íåäîñòèã íà ôîëàò, îòêîëêîòî îíåçè ñ ëîøè
õðàíèòåëíè íàâèöè. Çà àëêîõîëèöèòå, íåäîñòèãúò íà ôîëàò ïðåäñòàâëÿâà ñúùåñòâåí
çäðàâåí ðèñê çà ðàçâèòèå íà òåæêè íåâðîëîãè÷íè óâðåæäàíèÿ íà ãðúáíà÷íèÿ ìîçúê, íà
çðèòåëíèÿ èëè ïåðèôåðíèòå íåðâè.

Ïîêàçàíî å, ÷å íåäîñòèãúò íà ôîëèåâà êèñåëèíà å ïðè÷èíà çà äåôåêòè íà íåâðàë-
íàòà òðúáà, åäíî ñúùåñòâåíî âðîäåíî ñìóùåíèå (âèæ ãëàâà 6). Òîâà ñúñòîÿíèå ñå ïðîñ-
òèðà ïî ñòåïåíòà íà óâðåæäàíå îò àíåíöåôàëèÿòà äî èíâàëèäèçèðàùè äåôåêòè íà íåâ-
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ðàëíàòà òðúáà. Òî ìîæå äà ñå ïðåäîòâðàòè ÷ðåç ïðåíàòàëíè äîáàâêè íà ôîëèåâà êèñå-
ëèíà èëè îáîãàòÿâàíå íà õðàíàòà, êàêâèòî ñà âúâåäåíè çàäúëæèòåëíî â ÑÀÙ ïðåç
1998 ã.

Äîáàâÿíåòî íà ôîëèåâà êèñåëèíà ìîæå äà áúäå âàæíî çà ïðåäîòâðàòÿâàíå íà
êîðîíàðíàòà áîëåñò íà ñúðöåòî ïîðàäè íàìàëÿâàíå íà õîìîöèñòåèíîâèòå íèâà, íî òîâà
òâúðäåíèå ñå íóæäàå îò äîïúëíèòåëíà îáîñíîâêà (âèæ ãëàâà 5).

Íåäîñòèã íà âèòàìèí Â12. Íåäîñòèãúò íà âèòàìèí Â12 ïðåäèçâèêâà óâåëè÷åíèå
ïðè ÷åðâåíèòå êðúâíè òåëöà ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà õåìîãëîáèí (ìàêðîöèòíà àíåìèÿ).
Íåäîñòèãúò íà âèòàìèí Â12 ìîæå äà ñå äúëæè íà íåäîñòàòú÷íî óñâîÿâàíå â ñòîìàõà
(ïåðíèöèîçíà àíåìèÿ) èëè íà òðàåí íåäîñòèã íà âèòàìèí Â12, ïîðàäè âåãåòàðèàíñêè
íà÷èí íà õðàíåíå, èçêëþ÷âàù ÿéöà è ìëå÷íè ïðîäóêòè. Áðåìåííèòå è êúðìà÷êèòå, îñî-
áåíî àêî ñà âåãåòàðèàíêè, ñå íóæäàÿò îò äîáàâêè íà âèòàìèí Â12. Íåäîñòèãúò íà âèòà-
ìèí Â12 ìîæå äà äîâåäå äî äåãåíåðàòèâíè óâðåæäàíèÿ íà ãðúáíà÷íèÿ ìîçúê, çðèòåë-
íèòå íåðâè, öåðåáðàëíàòà òúêàí è ïåðèôåðíèòå íåðâè. Ïðîôèëàêòèêàòà ñå îñíîâàâà íà
ïîääúðæàíåòî íà çäðàâîñëîâíî õðàíåíå ñ áîãàòè íà âèòàìèí Â- êîìïëåêñ õðàíè è íà
äîáàâÿíåòî ìó â îáîãàòåíèòå çúðíåíè õðàíè íà êúðìà÷åòàòà.

ÆÅËßÇÎÍÅÄÎÈÌÚ×ÍÀ ÀÍÅÌÈß

Æåëÿçîíåäîèìú÷íàòà àíåìèÿ (ÆÍÀ) å íàé-÷åñòî ñðåùàíîòî â ñâåòà ñúñòîÿíèå íà
õðàíèòåëåí íåäîñòèã, øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî êàêòî â ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè, òàêà è â
ðàçâèòèòå. Æåëÿçîòî èãðàå êðèòè÷íà ðîëÿ ïðè ïðåíàñÿíåòî íà êèñëîðîäà â ÷îâåøêàòà
êðúâ. Â õðàíàòà æåëÿçîòî ñå íàìèðà â äâå îñíîâíè ôîðìè. Ïúðâàòà å õåì-æåëÿçî, êîåòî
ñå ñðåùà ñàìî â æèâîòèíñêèòå èçòî÷íèöè. Ïðîáëåìè ñ íåãîâîòî íàáàâÿíå íÿìà, çàùîòî
óñâîÿâàíåòî ìó íå ñå âëèÿå îò îñòàíàëèòå ñúñòàâêè íà õðàíàòà. Âòîðèÿò âèä å íåîðãà-
íè÷íîòî æåëÿçî, ÷èåòî óñâîÿâàíå ñå âëèÿå ñèëíî îò äðóãè ôàêòîðè, äúëæàùè ñå íà õðà-
íàòà, ïîãúëíàòà ïî ñúùîòî âðåìå. Ñúñòàâêèòå íà õðàíàòà ìîãàò äà ïîâëèÿÿò íà êîëè-
÷åñòâîòî óñâîåíî æåëÿçî. Êîíñóìàöèÿòà íà õðàíè, ñúäúðæàùè õåì-æåëÿçî ùå ïîäîáðè
óñâîÿâàíåòî íà äðóãîòî æåëÿçî. Âèòàìèí Ñ áëàãîïðèÿòñòâà óñâîÿâàíåòî íà íåîðãàíè÷-
íîòî æåëÿçî, íî âåùåñòâà, êàòî òàíèíúò îò ÷àÿ ñå ñâúðçâàò ñ æåëÿçîòî â ÷åðâàòà è ïðå-
ïÿòñòâàò óñâîÿâàíåòî ìó.

Îò 80-òå ãîä. íà XX-òè âåê ãîäèíè íàñàì íà æåëÿçîíåäîèìú÷íàòà àíåìèÿ, êàòî
ïðîáëåì íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå, ñå îáðúùà çíà÷èòåëíî âíèìàíèå îò ñòðàíà
íà ìåæäóíàðîäíèòå îðãàíèçàöèè, êàòî ÓÍÈÖÅÔ è ÑÇÎ. Òîçè ïðîáëåì å æèçíåíî âà-
æåí çà ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè, íî äîðè è â ðàçâèòèòå ñòðàíè, îáîãàòÿâàíåòî íà îñíîâ-
íèòå õðàíè ñ æåëÿçî å âàæíà îáùåñòâåíî-çäðàâíà ìÿðêà. Æåëÿçîíåäîèìú÷íàòà àíåìèÿ
å øèðîêî äîêóìåíòèðàíà, îñîáåíî çà êúðìà÷åòàòà, áðåìåííèòå æåíè, ïîäðàñòâàùèòå,
âúçðàñòíèòå è çà õîðàòà íà ïðåêëîííà âúçðàñò. Åäíî ïðîó÷âàíå îò 1985 ã. íà ïðèâèäíî
çäðàâè êðúâîäàðèòåëè â Éåðóñàëèì îòêðè, ÷å 21 % îò òÿõ ñà ñ íèñêè íèâà íà ôåðèòèí â
ñåðóìà, à îêîëî 30 % ñà ñ íèñêè íèâà íà àñêîðáèíîâà êèñåëèíà.

Çà ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè å íàïðàâåíà îöåíêà, ÷å äâå òðåòè îò äåöàòà è æåíèòå â
äåòåðîäíà âúçðàñò ñòðàäàò îò íåäîñòèã íà æåëÿçî; åäíà òðåòà èëè ïîâå÷å îò òÿõ ñà ñ
ïî-ñåðèîçíàòà ôîðìà íà ñìóùåíèåòî-àíåìèÿ. Ñèìïòîìèòå âêëþ÷âàò àïàòèÿ è óìîðà.
Íèñêèòå íèâà íà æåëÿçî ñå àñîöèèðàò ñ ÷åñòî íåîáðàòèìè óâðåæäàíèÿ íà óìñòâåíîòî
ðàçâèòèå. Ïðîó÷âàíèÿòà íà âëèÿíèåòî íà æåëÿçîíåäîèìú÷íàòà àíåìèÿ ïîêàçâàò íàìà-
ëåíè ïñèõîìîòîðíè ôóíêöèè, ïðåäïîëàãàùè íèñêè íèâà íà ìîçú÷íà äèñôóíêöèÿ èëè
óâðåæäàíå, âñëåäñòâèå íà íåäîñòèãà íà æåëÿçî, äîðè è ïðè ëèïñàòà íà àíåìèÿ. Èíòå-
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ëåêòóàëíîòî ðàçâèòèå íà äåöàòà è ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò, êàêòî íà äåöàòà, òàêà è íà
âúçðàñòíèòå ñà óâðåäåíè ïðè òåçè, ñòðàäàùè îò àíåìèÿòà. Ñúùåñòâóâà äèðåêòíà âðúçêà
ìåæäó íèñêèòå íèâà íà õåìîãëîáèíà è áîëåñòíîñòòà îò äèàðèè è ðåñïèðàòîðíè çàáîëÿ-
âàíèÿ, âñëåäñòâèå íà óâðåæäàíèÿ íà èìóííàòà ñèñòåìà. Íåâúçñòàíîâÿâàíåòî ïðè ìíîãî
äåöà, äîðè è ñëåä îñèãóðÿâàíå íà äîáàâêè îò æåëÿçî, ïîä÷åðòàâà âàæíîñòòà îò ïðîôè-
ëàêòèêà íà íåäîñòèãà íà æåëÿçî, ÷ðåç âúçäåéñòâèå íà ðåæèìà íà õðàíåíå è ÷ðåç çäðàâíî
îáó÷åíèå.

Ìåæäóíàðîäíîòî îáùåñòâî çà ïðåäîòâðàòÿâàíå íà æåëÿçîíåäîèìú÷íàòà àíåìèÿ
ïîäêðåïÿ ïðîôèëàêòè÷íèÿ ïîäõîä, êúì êîéòî ñïàäàò îáîãàòÿâàíåòî íà îñíîâíèòå
õðàíè (õëÿá, çàõàð, ñîë) è ðåäîâíèòå äîáàâêè çà êúðìà÷åòà è áðåìåííè æåíè, çà äà ìî-
æå äà ñå ïðåäîòâðàòè îïðåäåëåíèÿ ñïîðåä íåãî êàòî íàé-øèðîêî ðàçïðîñòðàíåí õðàíè-
òåëåí íåäîñòèã êàêòî çà ðàçâèâàùèòå ñå, òàêà è çà ðàçâèòèòå ñòðàíè. Â ãëîáàëåí ìàùàá,
îêîëî 2 ìèëèàðäà äóøè ñà ñ àíåìèÿ, à ïðè 3,6 ìèëèàðäà èìà íåäîñòèã íà æåëÿçî.

ÉÎÄÍÅÄÎÈÌÚ×ÍÈ ÁÎËÅÑÒÈ

Éîäúò å âàæåí åëåìåíò ïðè õðàíåíåòî. Íåäîñòèãúò íà éîä â åñòåñòâåíèòå èçòî÷-
íèöè ïðè÷èíÿâà êëèíè÷íè èëè ïðåäêëèíè÷íè ñìóùåíèÿ íà ùèòîâèäíàòà æëåçà. Íåäî-
ñòàòú÷íèÿò èëè íåðåäîâíèÿò ïðèåì íà éîä óâðåæäà ïëîäà è âîäè äî õèïîòèðåîèäèçúì,
êîéòî å ñâúðçàí ñ íèñêè íèâà íà õîðìîíèòå íà ùèòîâèäíàòà æëåçà è éîäà â óðèíàòà,
ïðè÷èíÿâàùè ðàçëè÷íè ñòåïåíè íà ìîçú÷íî óâðåæäàíå ïðè êúðìà÷åòàòà, âêëþ÷èòåëíî
è êðåòåíèçúì. Óâåëè÷åíàòà áîëåñòíîñò îò åíäåìè÷íà ãóøà, ò.å. óâåëè÷åíàòà ùèòîâèä-
íà æëåçà ñ íàìàëåíà ôóíêöèÿ å äîêóìåíòèðàíà â îáøèðíè ðàéîíè îò ñâåòà, êúäåòî
ñúùåñòâóâàò íèñêè íèâà íà éîä â íàäçåìíèòå è ïîäïî÷âåíèòå âîäè.

Ïî îöåíêè, éîäíèÿò íåäîñòèã îáõâàùà 1,5 ìèëèàðäà äóøè, êàòî 844 ìèëèîíà
èìàò åíäåìè÷íà ãóøà, 49,5 ìèëèîíà ñà êðåòåíîèäè, à 16,5 ìèëèîíà ñà êðåòåíè. (WHO,
1998 ã.). Ïðîôèëàêòèêàòà íà éîäíèÿ íåäîñòèã, âúâåäåíà îò David Marine è David Cawie

ñëåä ïîðåäèöà îò ïðîó÷âàíèÿ, ñòàðòèðàùè ïðåç 1910 ã. è äîâåëè äî éîäèðàíåòî íà
ãîòâàðñêàòà ñîë, ïðåäëàãàíà íà ïàçàðà ïðåç 1924 ã. (Éîäèðàíàòà ñîë íà Ìîðòúí, âèæ
ãëàâà 1). Äî 1930 ã. ïîâå÷åòî ñîë, êîíñóìèðàíà â ÑÀÙ ñå å éîäèðàëà è åíäåìè÷íàòà
ãóøà ïî÷òè èç÷åçíàëà, äîðè è â ðàéîíè, åíäåìè÷íè â ìèíàëîòî.

Éîäèðàíåòî íà ñîëòà, êàòî ïðîôèëàêòè÷íà ìÿðêà, ñå ïðåâðúùà â ñòàíäàðòíà ïðàê-
òèêà çà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå â ìíîãî ñòðàíè ñëåä Ïúðâàòà ñâåòîâíà âîéíà. Òî
ñòàâà çàäúëæèòåëíî â Êàíàäà îò 1979 ã. è å øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî â Çàïàäíà Åâðîïà,
ìàêàð è íå íàâñÿêúäå è íå âèíàãè â åôåêòèâíè êîëè÷åñòâà.

Ïðåç 80-òå ãîä. íà XX-òè âåê ÑÇÎ èçðàçè íàðàñòâàùàòà ñè çàãðèæåíîñò ïî îòíî-
øåíèå íà øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíèòå éîäíåäîèìú÷íè ñìóùåíèÿ â ãîëåìè ðàéîíè îò
ñâåòà, îáõâàùàùè ïðèáëèçèòåëíî 2,3 ìèëèàðäà äóøè, îñîáåíî â Êèòàé, áèâøèÿ Ñúâåò-
ñêè Ñúþç, Þãîèçòî÷íà Àçèÿ è ìíîãî ðàçâèâàùè ñå ñòðàíè. Ïðåç 1986 ã., Ñâåòîâíàòà
Çäðàâíà Àñàìáëåÿ ïðèçîâà âñè÷êè ñòðàíè äà âúâåäàò éîäèðàíåòî íà ñîëòà èëè äðóãè
ïîäõîäÿùè òåõíîëîãèè çà íàìàëÿâàíåòî íà òàçè ñêðèòà ïàíäåìèÿ.

Àâñòðàëèéñêèÿò ó÷åí è çàñòúïíèê íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå Basil Hetzel å
ïîêàçàë, ÷å íåäîñòèãúò íà éîä ïî âðåìå íà ðàçâèòèåòî íà ïëîäà âëèÿå íåáëàãîïðèÿòíî
íà ðàçâèòèåòî íà ìîçúêà è ïðåäèçâèêà ðåàêöèè îò ñòðàíà íà ÑÇÎ è äðóãè ìåæäóíàðîä-
íè îðãàíèçàöèè ïî ïðîáëåìèòå íà éîäíåäîèìú÷íèòå çàáîëÿâàíèÿ.

Éîäíèÿò íåäîñòèã å îïèñàí ïî ñëåäíèÿ íà÷èí â çàãëàâíàòà ñòàòèÿ íà åäèí áðîé íà
The New England Journal of Medicine îò 1993 ã.: " Íàé-âàæíèòå åôåêòè íà éîäíèÿ íåäîñ-
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òèã ñà âúðõó ðàçâèòèåòî íà öåíòðàëíàòà íåðâíà ñèñòåìà, êàòî òå ïðåäñòàâëÿâàò åäèí
ñïåêòúð, çàïî÷âàù îò ëåêè èíòåëåêòóàëíè óâðåæäàíèÿ è äîñòèãàù äî ïúëåí êðåòåíè-
çúì."Ïðîôèëàêòèêàòà íà éîäíèÿ íåäîñòèã"ñå ïîñòèãà íàé-äîáðå, ÷ðåç éîäèðàíå íà ñîë-
òà â íàöèîíàëåí ìàùàá íà íèâà 1 ÷àñò éîä íà 10 000-20 000 ÷àñòè ñîë" (Last, J. M.,
1986). Óñèëèÿ â ãëîáàëåí ìàùàá ñå âëàãàò, ïîíàñòîÿùåì, â ïðîôèëàêòèêàòà íà éîäíå-
äîèìú÷íèòå çàáîëÿâàíèÿ.

ÓÍÈÖÅÔ, Ìåæäóíàðîäíèÿò ñúâåò çà êîíòðîë íà éîäíåäîèìú÷íèòå ñìóùåíèÿ,
Åâðîïåéñêàòà àñîöèàöèÿ íà ùèòîâèäíàòà æëåçà, Kiwanis International, íÿêîè ñòðàíè
(íàïð. Êàíàäà) è Ñâåòîâíàòà Áàíêà ïðèçîâàâàò êúì íàöèîíàëíè è ìåæäóíàðîäíè äåé-
ñòâèÿ çà êîíòðîëèðàíå íà òîçè øèðîêî ðàçïðîñòðàíåí ïðîáëåì íà îáùåñòâåíîòî çäðà-
âåîïàçâàíå. Ñâåòîâíàòà ñðåùà íà âèñîêî ðàâíèùå ïî ïðîáëåìèòå íà äåöàòà àïåëèðà çà
âñåîáùî éîäèðàíå, êàòî öåëòà áå äî 1995 ã. äà ñå ïîñòèãíå 95 % éîäèðàíå âúâ âñÿêà
ñòðàíà. Ïðåç 1994 ã. 94 ñòðàíè èìàõà íàöèîíàëíè ïëàíîâå çà éîäèðàíå íà ñîëòà, âêëþ÷-
âàùè ïî÷òè 60 % îò äåöàòà ïî ñâåòà. Îïðåäåëåí ïðîãðåñ å ïîñòèãíàò, ñïîðåä ïëàíèðà-
íîòî, íî èíåðöèÿòà è ñàìîäîâîëñòâîòî ïðîäúëæàâàò äà ñà ïðå÷êè çà ïîñòèãàíåòî íà
òàçè öåë.

ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇÀ

Îñòåîïîðîçàòà å âàæíî õðîíè÷íî ñúñòîÿíèå, ðàçãëåäàíî â ãëàâà 5, êîåòî èìà ñå-
ðèîçíè çäðàâíè ïîñëåäèöè, îñîáåíî ñðåä ïî-âúçðàñòíèòå æåíè è ñå èçðàçÿâà âúâ ôðàê-
òóðè íà òàçà, ãðúáíàêà è ïðåäìèøíèöàòà. Ñìúðòíîñòòà, âñëåäñòâèå íà ôðàêòóðà íà òàçà
å ìåæäó 12 è 20% è ìíîãî îò îöåëåëèòå ñå íàñòàíÿâàò â çàâåäåíèÿ, ïîðàäè íàñòúïâà-
ùèòå óñëîæíåíèÿ. Îñòåîïîðîçàòà å ïðåäîòâðàòèìà äî ãîëÿìà ñòåïåí ÷ðåç äîáàâÿíå íà
êàëöèé è âèòàìèí D êúì õðàíàòà, ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ è ïðåáèâàâàíå íà îòêðèòî îò
ðàííèòå ãîäèíè íà æèâîòà. Ôëóîðèðàíåòî íà âîäàòà ìîæå äà èìà ïîëçîòâîðåí åôåêò.
Ôèçè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ ïîäïîìàãàò óâåëè÷àâàíåòî íà ìàñàòà íà êîñòèòå. Ïîðàäè íà-
ðàñòâàùèÿ áðîé íà çàñòàðÿâàùîòî íàñåëåíèå, îñîáåíî íà æåíèòå, îñòåîïîðîçàòà è íåé-
íèòå óñëîæíåíèÿ ñà âàæíè ïðîáëåìè ïðåä ïðîôèëàêòè÷íèòå, ëåêóâàùèòå è ðåõàáèëè-
òàöèîííèòå ñëóæáè, à ñúùî òàêà è âúïðîñ îò ïðîìîöèÿ íà çäðàâåòî, ïî îòíîøåíèå íà
õðàíåíåòî è äðóãèòå ëè÷íè ãðèæè, ïðîôèëàêòè÷íè ìåðêè, êàêòî çà èíäèâèäóàëíàòà ìå-
äèöèíñêà ïðàêòèêà, òàêà è çà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå. Îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíàòà
ñ êàëöèé è âèòàìèí D èãðàå âàæíà ðîëÿ çà íàìàëÿâàíå òåæåñòòà íà òîâà ñúñòîÿíèå,
êîåòî ïîíàñòîÿùåì çàñÿãà îêîëî 28 ìèëèîíà àìåðèêàíöè (National Osteoporosis Foun-

dation, 1999 ã.).
Ñìóùåíèÿòà ïðè ÿäåíåòî ñà âàæåí ðèñê çà çäðàâåòî, îñîáåíî çà ìîìè÷åòàòà â

òèéíåéäæúðñêà âúçðàñò è ïðè ïðîôåñèîíàëíèÿ çäðàâåí ðèñê, ñâúðçàí ñúñ ñïîðòà, áàëå-
òà èëè ïðîôåñèÿòà íà ìîäåëèòå. Òåçè ñìóùåíèÿ ìîãàò äà ñå ðàçïðîñòðàíÿâàò ìåæäó õî-
ðàòà, ÷ðåç ãðóïîâèÿ íàòèñê, èçðàçÿâàù ñå â ìîäà, ïðåöåäåíò è áëèçêèÿ êîíòàêò ìåæäó
òèéíåéäæúðêè è ìëàäè æåíè. Ìîäíèòå òåíäåíöèè â îáùåñòâîòî âëèÿÿò ñèëíî íà óÿç-
âèìèòå ïîäðàñòâàùè, êîèòî ìîãàò äà ñå îçîâàò â öèêúë íà ñåáåîòðè÷àíå èëè î÷èñòâàíå,
êîéòî ìîæå äà áúäå èçêëþ÷èòåëíî ðàçðóøèòåëåí è äîðè ôàòàëåí.

Anorexia nervosa. Òîâà å åäíî ñàìîíàëîæåíî ñóðîâî õðàíèòåëíî îãðàíè÷àâàíå,
êîåòî ìîæå äà áúäå îñòðî èëè õðîíè÷íî. Òîâà ñúñòîÿíèå å íàé-÷åñòî ñðåùàíî ñðåä
òèéíåéäæúðêèòå è ïðîôåñèîíàëíè ãðóïè, êàòî ìîäíè ìîäåëè è áàëåòèñòè. Ïî äàííè îò
ÑÀÙ, ñìóùåíèÿòà â õðàíåíåòî îáõâàùàò îêîëî 5 % îò êîëåæàíñêèòå ñòóäåíòêè. Àíî-
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ðåêñèÿòà ñå àñîöèèðà ÷åñòî ñúñ çëîóïîòðåáè ñúñ ñëàáèòåëíè èëè äèóðåòè÷íè ñðåäñòâà
èëè ïðåêîìåðíî ôèçè÷åñêî íàòîâàðâàíå. Ñïåöèôè÷íè çà ànorexia nervosa ñà íåíîðìàë-
íàòà ÷óâñòâèòåëíîñò êúì òîâà äà ñè äåáåë è ñòðàõà äà íå çàãóáèø êîíòðîë âúðõó èçÿäå-
íîòî êîëè÷åñòâî õðàíà; ñóðîâîòî îãðàíè÷åíèå ñïðÿìî ïðèåìàíåòî íà õðàíà è îòêàçà äà
ñå ïðèåìà õðàíà; èçðàçåíà çàãóáà íà òåãëî; ïðåóñòàíîâÿâàíå íà ìåíñòðóàöèÿòà; çúáíè
óâðåæäàíèÿ è õðîíè÷íà çúáíà áîëêà; è ïî-ñåðèîçíè ïîñëåäñòâèÿ, âêëþ÷âàùè óâðåæäà-
íèÿ íà ÷åðíèÿ äðîá è ñúðäå÷íèÿ ìóñêóë. Ïñèõîëîãè÷åñêèòå áåëåçè íà íåîòñòúï÷èâîñò,
ïåðôåêöèîíèçúì è ñòðàõ îò çàòëúñòÿâàíå, ïðåäõîæäàùè ñúñòîÿíèåòî, îáèêíîâåíî ñà
íåïîäàòëèâè íà ëå÷åíèå. Õîñïèòàëèçèðàíåòî ÷åñòî å íåîáõîäèìî ïðè ñòðèêòåí ïðèåì
íà àíòèäåïðåñàíòè è òåðàïèÿ íà ïîâåäåíèåòî. Anorexia nervosa ìîæå äà äîâåäå äî
ñìúðò ÷ðåç ñàìîãëàäóâàíå èëè ñàìîóáèéñòâî.

Áóëèìèÿ èëè"ÿäåíå íà ïèð". Èçðàçÿâà ñå â ñàìîíàëàãàíå äà ñå èçÿäå ãîëÿìî êîëè-
÷åñòâî õðàíà çà êðàòúê ïåðèîä îò âðåìå, îáèêíîâåíî 2 ÷àñà èëè ïî-ìàëêî, ñ íàìåðåíèå-
òî äà ñå ïîâúðíå, çà äà ñå èçõâúðëè õðàíàòà ñ öåë îòñëàáâàíå èëè ïîääúðæàíå íà îïðå-
äåëåíî òåãëî. Ìíîãî áåëåçè ñà îáùè ïðè áóëèìèÿòà è ïðè anorexia nervosa. Ôèçè÷åñ-
êèòå åôåêòè íà òàçè ôîðìà íà ñìóùåíèå ïðè ÿäåíåòî ìîãàò äà ñà òåæêè (êàòî óâðåæ-
äàíèÿ íà õðàíîïðîâîäà îò ïîâòàðÿùîòî ñå ïîâðúùàíå), íî îáèêíîâåíî ñà ïî-ëåêè îò
òåçè ïðè anorexia nervosa. Ñúïúòñòâàùàòà äåïðåñèÿ ìîæå äà èçèñêâà ëå÷åíèå ñ àíòèäå-
ïðåñàíòè, ïîäïîìîãíàòî îò ïñèõîòåðàïåâòè÷íè òåõíèêè èëè òåðàïèÿ çà ïðîìÿíà íà
ïîâåäåíèåòî è õîñïèòàëèçàöèÿ. Êàêòî è anorexia nervosa, òîâà ñìóùåíèå å íàé-÷åñòî
ñðåùàíî â îáùåñòâà, êîèòî íàëàãàò îáðàçà íà êðàñîòàòà, êàòî ñëàáà ôèçèêà, ÷ðåç ðåêëà-
ìèòå è îñòàíàëèòå ôîðìè íà ñîöèàëåí íàòèñê, êîèòî îêàçâàò âúçäåéñòâèå âúðõó ïñè-
õè÷åñêè óÿçâèìèòå, êîèòî ñà ñúñ ñëàáà ñåáåèçÿâà.

ÇÀÁÎËßÂÀÍÈß ÍÀ ÏÐÅÊÎÌÅÐÍÎ ÕÐÀÍÅÍÅ

Ìàêàð ÷å âíèìàíèåòî íà ìåäèèòå å ôîêóñèðàíî íàé-âå÷å âúðõó êðàéíèòå ôîðìè
íà íåïðàâèëíîòî õðàíåíå, â èíäóñòðèàëèçèðàíèòå ñòðàíè, ïî îòíîøåíèå íà çäðàâî-
ñëîâíîòî õðàíåíå å ïî-ðàçïðîñòðàíåíà çàãðèæåíîñòòà ñïðÿìî ñïåöèôè÷íè ôîðìè íà
íåäîñòèã è õðàíèòåëåí äèñáàëàíñ. Â ÑÀÙ, The Surgeon General's Report on Nutrition

and Health, 1988 áå íàñî÷åí êúì ïðîáëåìèòå íà õðàíåíåòî â åäíà ðàçâèòà ñòðàíà ïðåç
80-òå ãîä. íà XX-òè âåê, êàòî óäàðåíèåòî áå ïîñòàâåíî âúðõó åäèí âèä íàðóøåíèå íà
õðàíåíåòî, êîéòî ìîæå äà áúäå îáîçíà÷åí êàòî ïðåêîìåðíî õðàíåíå. Äîêëàäúò îáúðíà
âíèìàíèå íà ïðîáëåìèòå ñúñ ñúñòîÿíèÿòà íà íåäîñòèã íà îïðåäåëåíè âèòàìèíè è ìèíå-
ðàëè è îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíàòà. Çàáîëÿâàíèÿòà íà ïðåêîìåðíîòî õðàíåíå, ðàçãëåäàíè
â ãëàâà 5, íàðàñòâàò ïî çíà÷èìîñò è â ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè, çàùîòî çàáîëÿâàíèÿòà íà
ïîäîáðåíèÿ æèçíåí ñòàíäàðò ñå ðàçïðîñòèðàò âúðõó ðàñòÿùàòà ñðåäíà êëàñà è çàùîòî
îáùåñòâåíèòå ïîðÿäêè, êúì êîèòî ñïàäàò õðàíàòà è õðàíèòåëíèòå íàâèöè, èçîñòàâÿò
òðàäèöèèòå çà ñìåòêà íà çàïàäíèÿ íà÷èí íà õðàíåíå, îñíîâàâàù ñå íà èçëèøíè êàëî-
ðèè, îñîáåíî îò ìàçíè õðàíè è ÷åðâåíî ìåñî.

ÍÀÄÍÎÐÌÅÍÎ ÒÅÃËÎ / ÇÀÒËÚÑÒßÂÀÍÅ

Èêîíîìè÷åñêîòî ðàçâèòèå âîäè äî ïðîìåíè â õðàíèòåëíèòå ðåæèìè íà íàñåëå-
íèåòî. Õðàíèòåëíèòå íàâèöè, ñà ñâúðçàíè ñ "îõîëíèÿ" èëè çàïàäåí íà÷èí íà æèâîò è ñå
õàðàêòåðèçèðàò ñ èçëèøåñòâî îò êàëîðè÷íè õðàíè, áîãàòè íà ìàçíèíè è ñâîáîäíè çàõà-
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ðè è îòíîñèòåëíî áåäíè íà ñëîæíè âúãëåõèäðàòè. Óìåðåíèòå ïîäîáðåíèÿ â èêîíîìè-
÷åñêîòî ñúñòîÿíèå íà åäíà äúðæàâà ñà ñâúðçàíè ñ åïèäåìèîëîãè÷íà ïðîìÿíà, õàðàêòå-
ðèçèðàùà ñå ñ íàðàñòâàíå íà çàáîëåâàåìîñòòà îò õðîíè÷íè áîëåñòè íà õîðàòà îò ñðåä-
íàòà è ïî-êúñíàòà âúçðàñò. Â ðàçâèâàùèòå ñå ñòðàíè òîâà îáèêíîâåíî å ñú÷åòàíî ñ òðà-
äèöèîííèòå è íåïðåêúñíàòè ïðîáëåìè íà õðàíèòåëíèÿ íåäîñòèã. Çàòëúñòÿâàíåòî â
èíäóñòðèàëèçèðàíèòå ñòðàíè ÷åñòî ñå àñîöèèðà ñ áåäíîñòòà è çíà÷èìîñòòà ìó çà îá-
ùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå ñå ñëåäè ñ íàðàñòâàùî âíèìàíèå.

Çàòëúñòÿâàíåòî ïðåäñòàâëÿâà èçëèøúê îò ìàçíèíè â òÿëîòî, ïðè÷èíåí îò òîâà, ÷å
êîíñóìèðàíàòà åíåðãèÿ å ïîâå÷å îò èçðàçõîäâàíàòà. Èçëèøúêúò îò õðàíèòåëíè âåùåñò-
âà ìîæå äà âúçíèêíå â êðàòêîñðî÷åí èëè äúëãîñðî÷åí ïåðèîä îò âðåìå (õðîíè÷íà õðà-
íèòåëíà òîêñè÷íîñò). Èçëèøíîòî òåãëî, â ñðàâíåíèå ñ ðàçìåðèòå íà òÿëîòî (ÈÒÌ, âèæ
ïî-ãîðå), å ïðîáëåì íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå, ïîíåæå å ñâúðçàíî ñ ðàííà ñìúðò
è å ðèñêîâ ôàêòîð çà êîðîíàðíàòà áîëåñò íà ñúðöåòî, äèàáåòà, âèñîêîòî êðúâíî íàëÿãà-
íå, àñòìàòà è ñòîìàøíî-÷ðåâíèòå ñìóùåíèÿ. Ìàêàð ÷å èìà äîêàçàòåëñòâà çà ãåíåòè÷íà
ïðåäðàçïîëîæåíîñò êúì çàòëúñòÿâàíå, õðàíèòåëíèÿò ðåæèì è äðóãè ôàêòîðè íà îêîë-
íàòà ñðåäà, êàòî çàñåäíàëèÿò íà÷èí íà æèâîò, ìîãàò äà èãðàÿò îñíîâíà ðîëÿ ïðè íàòðóï-
âàíåòî íà èçëèøíèòå òåëåñíè ìàçíèíè.

Îãðàíè÷àâàíåòî íà ïðèåìàíåòî íà êàëîðèè è çàñèëâàíåòî íà ôèçè÷åñêèòå çàíè-
ìàíèÿ ñà ïðåïîðú÷èòåëíè ìåðêè çà îíåçè, êîèòî ñå ñòðåìÿò äà îòñëàáíàò. Çàòëúñòåëèòå
îáèêíîâåíî íå ñà ôèçè÷åñêè àêòèâíè; îïèòèòå çà çàñèëâàíå íà ôèçè÷åñêèòå çàíèìàíèÿ
ñà ñ äîêàçàíà ïîëçà çà çäðàâåòî. Ëåêàðñòâàòà è ïîïóëÿðíèòå äèåòè ñà ëå÷åíèÿ, êîèòî
ìîãàò äà óâðåäÿò çäðàâåòî è îáè÷àéíî çàãóáàòà â òåãëîòî å âðåìåííà. Õèðóðãè÷íèòå íà-
ìåñè ìîæå äà äîâåäàò äî òðàéíà çàãóáà íà òåãëî, íî ÷åñòî ñå ïðèäðóæàâàò îò ñåðèîçíè
ñòðàíè÷íè åôåêòè, êàòî õðîíè÷íà äèàðèÿ. Ìíîãî ïî-ïîëåçíè ùå áúäàò êîíñóëòèðàíåòî
è ïîìîùòà ïðè ñúñòàâÿíåòî íà åäíà õðàíèòåëíî áîãàòà äèåòà ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà
ìàçíèíè, îñîáåíî àêî å ñú÷åòàíà ñ ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ.

Çàòëúñòÿâàíåòî å èçêëþ÷èòåëíî íåïîäàòëèâî íà ëå÷åíèå è çàòîâà ïúðâè÷íàòà
ïðîôèëàêòèêà å îñíîâíà öåë íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå. Òîâà èçèñêâà çäðàâíî
îáðàçîâàíå íà ìàéêèòå è ìàëêèòå äåöà ïî îòíîøåíèå íà çäðàâîñëîâíèòå õðàíèòåëíè
íàâèöè. Ðåæèìèòå íà ïðèåìàíå íà õðàíà è ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò, óñâîåíè â äåòñòâîòî,
ìàêàð è òðóäíî, íî ìîãàò äà ñå ïðîìåíÿò. Èíôîðìàöèÿòà ïî îòíîøåíèå íà èçáîðà íà
õðàíè áè òðÿáâàëî äà ïîä÷åðòàâà íåîáõîäèìîñòòà îò íàìàëÿâàíå íà ïðèåìà íà ìàçíèíè
è ñîë, çà ñìåòêà íà óâåëè÷åíàòà öåëóëîçà è ñëîæíè âúãëåõèäðàòè. Îáîçíà÷àâàíåòî íà
õðàíèòå ìîæå äà ñëóæè êàòî èçòî÷íèê íà èíôîðìàöèÿ çà îòäåëíèÿ ÷îâåê ïî îòíîøåíèå
íà ñúäúðæàíèåòî íà ìàçíèíè â ïðåäíàçíà÷åíèòå çà êîíñóìàöèÿ ïðîäóêòè. Êàêòî îòäåë-
íèÿò ÷îâåê, òàêà è ïðàâèòåëñòâàòà, ó÷èëèùàòà, ðîäèòåëèòå, ìåäèèòå è íàñåëåíèåòî êà-
òî öÿëî èìàò ñâîèòå îòãîâîðíîñòè çà ïðîìîöèÿòà íà çäðàâåòî ïðè ïðîôèëàêòèêàòà íà
çàòëúñòÿâàíåòî.

ÄÈÀÁÅÒ

Äèàáåòúò, ðàçãëåäàí â ãëàâà 5, å õðîíè÷íî ñìóùåíèå íà îáìÿíàòà, ðàçïðîñòðàíå-
íî â öåëèÿ ñâÿò. Ðàçâèâà ñå ïðè îíåçè õîðà, êîèòî íÿìàò äîñòàòú÷íî ñåêðåöèÿ íà èíñó-
ëèí, ïðè êîèòî ïàíêðåàñúò å ñ íàðóøåíè ôóíêöèè. Â ðåçóëòàò íà òîâà òå ñà ñ íàìàëåíà
ñïîñîáíîñò äà èçïîëçâàò ãëþêîçàòà, èçâëè÷àíà îò âúãëåõèäðàòíèòå õðàíè èëè íàòðóïà-
íèÿ â òÿëîòî ãëèêîãåí. Èíñóëèíî-çàâèñèìèÿò äèàáåò òèï 1, èëè þâåíèëåí äèàáåò, ñå
ïîÿâÿâà â äåòñòâîòî èëè ïðè ñúçðÿâàíåòî, ïîðàäè ñïèðàíå íà ïðîèçâîäñòâîòî íà èíñó-
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ëèí è íå å ïîðîäåí îò õðàíèòåëíèÿ ðåæèì, íî êîíòðîëèðàíåòî ìó èçèñêâà îãðàíè÷åíèÿ
â ïðèåìà íà õðàíà, êàêòî è îñèãóðÿâàíå íà âíîñ íà èíñóëèí. Òèï 2 èëè îùå èçâåñòåí
êàòî äèàáåò ïðè âúçðàñòíèòå, õðàíèòåëåí èëè èíñóëèíî-íåçàâèñèì äèàáåò, âúçíèêâà
îêîëî ñðåäíà âúçðàñò èëè ïðè ïî-âúçðàñòíèòå, ãëàâíî ïîðàäè èçëèøíî ïðèåìàíå íà
âèñîêî-êàëîðè÷íè õðàíè, áîãàòè íà íàñèòåíè ìàçíèíè è áåäíè íà öåëóëîçà. Òîâà âîäè
äî íàìàëåíà ÷óâñòâèòåëíîñò ñïðÿìî èíñóëèíà è äîïóñêàíå íà ïðåêîìåðíî âèñîêè íèâà
íà ãëþêîçàòà â êðúâòà. Ãåíåòè÷íàòà ïðåäðàçïîëîæåíîñò è âúçìîæíîòî ïîâëèÿâàíå íà
ïëîäà âîäÿò äî ãîëÿìàòà áîëåñòíîñò îò äèàáåò òèï 2 ïðè íÿêîè åòíè÷åñêè ãðóïè, êàòî
êîðåííîòî íàñåëåíèå íà Àìåðèêà, èíþèòèòå è àâñòðàëèéñêèòå àáîðèãåíè, ìàêàð ÷å
áîëåñòíîñòòà ñå óâåëè÷àâà îò ñîöèàëíè ôàêòîðè, êàòî ëîøèÿ õðàíèòåëåí ðåæèì, ëèï-
ñàòà íà ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ è çëîóïîòðåáàòà ñ àëêîõîë. Ïðè âçàèìîäåéñòâèå è ñ
äðóãè ðèñêîâè ôàêòîðè, êàòî òåëåñíî òåãëî, ñå ïðîâîêèðà íàñòúïâàíå íà çàáîëÿâàíåòî.

È äâàòà òèïà äèàáåò èçèñêâàò âíèìàòåëíî õðàíåíå. Îò îòêðèâàíåòî íà èíñóëèíà
îò Frederick Banting è Charles Best â Òîðîíòî ïðåç 1921 ã., äèàáåòúò îò òèï 1 ñå êîíòðî-
ëèðà ÷ðåç ðåãóëèðàíå íà êðúâíàòà çàõàð ñ åæåäíåâíè èíñóëèíîâè èíæåêöèè, ñëåäåíå
íà êðúâíàòà çàõàð, ñïàçâàíå íà äèåòà è ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ. Äèàáåòúò îò òèï 2 ñå
êîíòðîëèðà ÷ðåç ñïàçâàíåòî íà äèåòà è ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ, íî ìîæå äà èçèñêâà è
ïðèåì íà ëåêàðñòâà çà íàìàëÿâàíå íèâîòî íà êðúâíàòà çàõàð. Ïðèáëèçèòåëíî 80 % îò
ïàöèåíòèòå ñ äèàáåò òèï 2 ñà çàòëúñòåëè. Ñúâðåìåííîòî îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå
íàáëÿãà íà íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî íà çàòëúñòåëèòå äèàáåòèöè ñ îãëåä íàìàëÿâàíå íà
âèñîêèÿ ðèñê îò êîðîíàðíà áîëåñò íà ñúðöåòî è óäàð ïðè òÿõ. Õðàíåíåòî èãðàå êëþ÷îâà
ðîëÿ çà ïîÿâàòà íà äèàáåò òèï 2 è íåãîâîòî êîíòðîëèðàíå.

ÑÚÐÄÅ×ÍÎ-ÑÚÄÎÂÈ ÇÀÁÎËßÂÀÍÈß

Êàêòî áå ðàçãëåäàíî â ãëàâà 5, ñúùåñòâóâà ñèëíà âðúçêà ìåæäó õðàíèòåëíèÿ ðå-
æèì, íà÷èíà íà æèâîò è ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâî çàáîëÿâàíå, îñîáåíî ìåæäó çàáîëå-
âàåìîñòòà è êîíñóìèðàíåòî íà íàñèòåíè ìàçíèíè. Íèâàòà íà õîëåñòåðîë ìîãàò äà ñå íà-
ìàëÿò ÷ðåç îãðàíè÷àâàíå ïðèåìà íà õðàíè, áîãàòè íà õîëåñòåðîë è ÷ðåç óâåëè÷àâàíå íà
êîíñóìàöèÿòà íà õðàíè, áîãàòè íà öåëóëîçà è ëèïèäè ñ âèñîêà ïëúòíîñò, êàêâèòî ñà
çåõòèíúò è àâîêàäîòî.

Ñìúðòíîñòòà îò ÈÁÑ è èíñóëò íàìàëÿ äðàñòè÷íî â çàïàäíèòå äúðæàâè, íî âñÿêà
ãîäèíà â ÑÀÙ îêîëî ïîëîâèí ìèëèîí äóøè ïîëó÷àâàò óäàð, ïðè êîåòî îêîëî 150 000
óìèðàò, ãîëÿì áðîé ñå èíâàëèäèçèðàò, êîåòî âîäè äî ðàçõîäè çà çäðàâíà ïîìîù (îöåíå-
íè íà $ 11 ìèëèàðäà â êðàÿ íà 80-òå ãîä. íà XX-òè âåê). Ñïîðåä ðåçóëòàòèòå îò Ôðàìèí-
ãàìñêîòî ïðîó÷âàíå (ãëàâà 5), áðîÿò íà íàñòúïèëèòå óäàðè å çàíèæåí ñïðÿìî ðåàëíèÿ,
çàùîòî ïðîó÷âàíåòî å ãëàâíî âúðõó åäíà ïîïóëàöèÿ îò áåëè îò ñðåäíàòà êëàñà; ïðîó÷-
âàíèÿòà, îñíîâàâàùè ñå íà ïî-ïðåäñòàâèòåëíè ïîïóëàöèè ïîñî÷âàò ïî-âèñîêè íèâà, çà-
ùîòî óäàðúò å ïî-÷åñòî ñðåùàí ïðè ÷åðíîòî è èñïàíî-ãîâîðÿùîòî íàñåëåíèå.

Âèñîêîòî êðúâíî íàëÿãàíå è äèàáåòúò ñà îñíîâíè ðèñêîâè ôàêòîðè çà ÈÁÑ è ìî-
çú÷íî-ñúäîâà áîëåñò. Âèñîêîòî êðúâíî íàëÿãàíå ñå àñîöèèðà ñ íåáàëàíñèðàíî õðàíåíå,
áîãàòî íà èçëèøíè ìàçíèíè è áåäíî íà ïëîäîâå è çåëåí÷óöè. Ïúðâè÷íàòà ïðîôèëàêòè-
êà å îñíîâíà ïî îòíîøåíèå íà êîíñóìèðàíèòå õðàíè, íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî, îãðàíè÷à-
âàíåòî íà ñîëòà, ñïèðàíå íà òþòþíîïóøåíåòî è óâåëè÷àâàíå íà ôèçè÷åñêàòà àêòèâ-
íîñò. Õðàíåíåòî èãðàå ãëàâíà ðîëÿ ïðè êëèíè÷íàòà ïîìîù íà ïàöèåíòèòå ñúñ ñúðäå÷-
íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ, òàêà êàêòî è ïîëèòèêàòà íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå ïî
îòíîøåíèå íà õðàíèòå è èíôîðìèðàíîñòòà íà íàñåëåíèåòî. Àëêîõîëúò, îñîáåíî ÷åðâå-
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íèòå âèíà, ïðè óìåðåíà óïîòðåáà èìàò çàùèòåí åôåêò ñðåùó êîðîíàðíàòà áîëåñò íà
ñúðöåòî, íî ïðè çëîóïîòðåáà âîäÿò äî óâåëè÷åíà çàáîëåâàåìîñò. Êëèíè÷íèòå ìåðî-
ïðèÿòèÿ, êàêòî è òåçè çà ïðîìîöèÿ íà çäðàâåòî òðÿáâà äà íàëàãàò ðåäîâíî èçìåðâàíå íà
êðúâíîòî íàëÿãàíå, ñúïúòñòâàùèòå ðèñêîâè ôàêòîðè è âíèìàòåëåí êëèíè÷åí êîíòðîë
çà íàìàëÿâàíå íà ðèñêà îò ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ. Ëåêàðñòâàòà çà ïîíèæàâàíå
íà êðúâíîòî íàëÿãàíå èãðàÿò âàæíà ðîëÿ çà ïðîôèëàêòèêàòà íà ïîçíàòèòå óñëîæíåíèÿ
íà òîâà ñúñòîÿíèå.

ÇËÎÊÀ×ÅÑÒÂÅÍÈ ÇÀÁÎËßÂÀÍÈß

Âðúçêàòà ìåæäó îïðåäåëåíè õðàíèòåëíè ñúñòàâêè è ðàêà ñà ïî-ìàëêî èçó÷åíè,
îòêîëêîòî òåçè ìåæäó õðàíåíåòî è ñúðäå÷íî-ñúäîâèòå çàáîëÿâàíèÿ (ãëàâà 5). Çàâèñè-
ìîñòòà ìåæäó äàííèòå çà êîíñóìèðàíàòà õðàíà è íèâîòî íà ðàêîâèòå çàáîëÿâàíèÿ ñå
îñíîâàâà íà ñëåäíèòå ïðîó÷âàíèÿ: ïðîìÿíà íèâàòà íà ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ â äàäåíà åò-
íè÷åñêà ãðóïà ñëåä ïðåñåëâàíå, ñâúðçàíî ñ ïðîìÿíà â õðàíåíåòî; ïðîó÷âàíèÿ ñëó÷àé-
êîíòðîë íà ðàêîâè ïàöèåíòè è êîíòðîëè; ïðîñïåêòèâíè ïðîó÷âàíèÿ íà ïîïóëàöèè ñ
èçâåñòíè õðàíèòåëíè íàâèöè; äàííè îò åêñïåðèìåíòè ñ æèâîòíè.

Ðàêîâèòå çàáîëÿâàíèÿ, ïðè êîèòî õðàíèòåëíèÿò ðåæèì ñå îò÷èòà êàòî åòèîëîãè-
÷åí ôàêòîð, âêëþ÷âàò ðàêîâèòå çàáîëÿâàíèÿ íà óñòíàòà êóõèíà è ôàðèíãñà, ëàðèíãñà,
ñòîìàøíî-÷ðåâíèÿ òðàêò, ãúðäàòà, ÷åðíèÿ äðîá, ïàíêðåàñà, áåëèÿ äðîá, åíäîìåòðèóìà,
øèéêàòà íà ìàòêàòà è ïðîñòàòàòà (òàáë. 8.8). Ïîíàñòîÿùåì ñå ïðèåìà, ÷å ñúùåñòâóâà
çàâèñèìîñò ìåæäó õðàíåíåòî è ñïåöèôè÷íèòå ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ. Íàé-ñèëíè ïî îòíî-
øåíèå íà õðàíèòåëíèòå ñúñòàâêè ñà àñîöèàöèèòå ìåæäó ïîâèøåíàòà êîíñóìàöèÿ íà
ìàçíèíè è ðàêà íà ïðîñòàòàòà è äåáåëîòî ÷åðâî; ìåæäó âèñîêîòî òåãëî è ðàêà íà åíäî-
ìåòðèóìà; ìåæäó àëêîõîëà è ðàêà íà õðàíîïðîâîäà; ìåæäó ïóøåíèòå, ìàðèíîâàíèòå
èëè îñîëåíèòå õðàíè è ðàêà íà ñòîìàõà. Çàùèòíèÿò åôåêò ïðè êîíñóìèðàíåòî íà ãîëå-
ìè êîëè÷åñòâà ïëîäîâå, ïúëíîçúðíåñòè õðàíè è çåëåí÷óöè ñïðÿìî ðàêà íà äåáåëîòî
÷åðâî è äðóãè çëîêà÷åñòâåíè çàáîëÿâàíèÿ, âåðîÿòíî ñå äúëæè íà âèòàìèíèòå À è Ñ è
òÿõíîòî äåéñòâèå êàòî àíòèîêñèäàíòè.

Íÿêîè åïèäåìèîëîçè îòíàñÿò 30-40 % îò ðàêîâèòå çàáîëÿâàíèÿ ïðè ìúæåòå è
60 % ïðè æåíèòå, êúì ñâúðçàíèòå ñ õðàíåíåòî. Îò 60-òå ãîä. íà XX-òè âåê íàñàì íàðàñò-
âà îáùîòî ìíåíèå, ÷å õðàíèòåëíèÿò ðåæèì èãðàå âàæíà, ìàêàð è âñå îùå íåÿñíî äåôè-
íèðàíà ðîëÿ ïðè êàðöèíîãåíåçàòà. "Ñðåäèçåìíîìîðñêèÿò" íà÷èí íà õðàíåíå, êîéòî ñå
îòëè÷àâà ñ íèñêîòî ñè ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè (êàòî öÿëî è êàòî íàñèòåíè), ñ âèñîê äÿë
íà çåëåíè è æúëòè çåëåí÷óöè, öèòðóñîâè ïëîäîâå, ñ ìàëêî àëêîõîë, ñîëåíî-ìàðèíîâà-
íè, ïóøåíè èëè ñîëåíî-êîíñåðâèðàíè õðàíè, ñúîòâåòñòâà íà ïî-íèñêèÿ ðèñê îò ìíîãî
îò îñíîâíèòå ñúâðåìåííè ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ.

Ïðåïîðúêèòå êúì õðàíèòåëíèÿ ðåæèì ïî îòíîøåíèå íà ïðîôèëàêòèêàòà íà ðàêî-
âèòå çàáîëÿâàíèÿ, ïîíàñòîÿùåì ñà ñúñðåäîòî÷åíè âúðõó ñëåäíîòî:

1. Âèñîêà êîíñóìàöèÿ íà ïëîäîâå, çåëåí÷óöè è ïúëíîçúðíåñòè õðàíè;
2. Îãðàíè÷àâàíå íà êîíñóìàöèÿòà íà îñîëåíè, ìàðèíîâàíè èëè ïóøåíè õðàíè;
3. Îãðàíè÷àâàíå íà êîíñóìàöèÿòà íà ìàçíèíè îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä
(äî <30 % îò îáùèòå êàëîðèè, ïðèåìàíè êàòî ìàçíèíè îò âñè÷êè èçòî÷íèöè);
4. Óìåðåíà óïîòðåáà íà àëêîõîë;
5. Óìåðåí ïðèåì íà êàëîðèè è ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò çà íàìàëÿâàíå íà
çàòëúñòÿâàíåòî.
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ÒÀÁËÈÖÀ 8.8
Àñîöèèðàíå íà èçáðàíè ôàêòîðè íà õðàíåíåòî è ñïåöèôè÷íè ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ1

Ðàê íà: Òåãëî Ìàçíèíè Öåëóëîçà Ïëîäîâå /
çåëåí÷óöè

Àëêîõîë Ïóøåíè,
îñîëåíè,

ìàðèíîâà-
íè õðàíè

Áåëèÿ äðîá
Ãúðäàòà
Äåáåëîòî ÷åðâî
Ïðîñòàòàòà
Ïèêî÷íèÿ ìåõóð
Ðåêòóìà
Åíäîìåòðèóìà
Óñòíàòà êóõèíà
Ñòîìàõà
Øèéêàòà íà ìàòêàòà
Õðàíîïðîâîäà

0
Ä
0
0
0
0

Ä*
0
0
0
0

0
Ä
Ä*
Ä*
0
Ä
0
0
0
0
0

0
0
Ç
0
0
0
0
0
0
0
0

Ç
0
Ç
0
Ç
Ç
0
Ç
Ç
Ç
0

0
Ä
0
0
0
0
0
Ä
0
0

Ä*

0
0
0
0
0
0
0
0

Ä*
0
Ä

1Ä - äîïðèíàñÿ çà ðàçâèâàíåòî íà ðàêîâî çàáîëÿâàíå; Ä* - äîïðèíàñÿ â ïî-ãîëÿìà ñòåïåí çà
ðàçâèâàíåòî íà ðàêîâî çàáîëÿâàíå; Ç - çàùèòåí åôåêò ñïðÿìî ðàêîâèòå çàáîëÿâàíèÿ; 0 - íåèçâå-
ñòåí åôåêò.

Èçòî÷íèê: World Health Organization, 1990; è The Surgeon General's Report on Nutrition and

Health 1988.

Ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî, îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå âêëþ÷âà åäíà øèðîêî-
ìàùàáíà ïðîãðàìà çà çäðàâíî îáðàçîâàíèå, à ïðîãðàìèòå çà ïðîìîöèÿ íà çäðàâåòî ïðåä-
ñòàâëÿâàò åôåêòèâíà ïúðâè÷íà ïðîôèëàêòèêà. Ïðàâèòåëñòâàòà, îñîáåíî ìèíèñòåðñòâàòà
íà çåìåäåëèåòî è íà ôèíàíñèòå, òðÿáâà äà ïðåäïðèåìàò ñòúïêè çà îñèãóðÿâàíå
ïðåäëàãàíåòî íà ïëîäîâå è çåëåí÷óöè íà ïîòðåáèòåëÿ íà íèñêà öåíà. Ðåøåíèÿòà ïî
îòíîøåíèå íà ïðåäëàãàíåòî è öåíèòå íà õðàíèòå ñà ñâúðçàíè ñ èíòåðåñèòå íà ôåðìåðèòå,
ïðîèçâîäèòåëèòå, àãðîáèçíåñà, òðàíñïîðòà è ñêëàäèðàíåòî, êàêòî è ñ òåçè íà ïðî-
äàâàùèòå õðàíè íà äðåáíî è íà õðàíèòåëíî-âêóñîâàòà ïðîìèøëåíîñò. Âñå ïàê, òå âñè÷êè
ñúùåñòâóâàò â ðàìêèòå íà åäèí ñîöèàëåí êîíòåêñò, â êîéòî îáùåñòâåíîòî ìíåíèå è ïî-
êóïàòåëíàòà ñïîñîáíîñò âëèÿÿò âúðõó âèäà íà ïðîäóêòèòå, êîèòî ñå ïðåäëàãàò è íàìèðàò.

ÕÐÀÍÅÍÅ ÏÐÈ ÁÐÅÌÅÍÍÎÑÒ È ÊÚÐÌÅÍÅ

Áðåìåííèòå è êúðìà÷êèòå ôàêòè÷åñêè èçõðàíâàò äâàìà ÷îâåêà. Òå òðÿáâà äà ÿäàò
äîñòàòú÷íî, çà äà ïîêðèÿò ñîáñòâåíèòå ñè íóæäè ïî âðåìå, êîãàòî òå ñà ïîâèøåíè, êàê-
òî è äà îñèãóðÿò äîñòàòú÷íî çà ðàñòåæà íà ïëîäà è êúðìà÷åòî. Ïî âðåìå íà áðåìåííîñò-
òà âñÿêà æåíà ñå íóæäàå åæåäíåâíî îò äîïúëíèòåëíî 300 cal è 20 g áåëòú÷èíè. Ïî âðå-
ìå íà êúðìåíåòî íà ìàéêàòà ñà º íåîáõîäèìè äíåâíî äîïúëíèòåëíî 500 cal è 20 g áåë-
òú÷èíè íàä õðàíèòåëíèòå ñè íóæäè, îñíîâàâàùè ñå íà ðúñòà º, òåãëîòî º è ôèçè÷åñêàòà
º äåéíîñò. Àíàëîãè÷íî, ïî âðåìå íà áðåìåííîñòòà è êúðìåíåòî, å ïî-âèñîêà è ïîòðåá-
íîñòòà îò (ìíîãî) âèòàìèíè è ìèíåðàëè (âèæ òàáë. 8.6).

Àäåêâàòíîòî õðàíåíå è íàääàâàíå íà òåãëî ïî âðåìå íà áðåìåííîñòòà ñà âàæíè çà
ðàçâèòèåòî íà ïëîäà è çà çäðàâåòî íà æåíàòà. Íàääàâàíåòî íà òåãëî íà ìàéêàòà îïðåäå-
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ëÿ äî ãîëÿìà ñòåïåí è òåãëîòî íà íîâîðîäåíîòî. Ïîíåæå òîâà òåãëî å îïðåäåëÿùî çà
ïðîãíîçàòà íà îæèâÿâàíå è áúäåùî ðàçâèòèå íà íîâîðîäåíîòî, å âàæíî ïðåïîðú÷àíîòî
íàääàâàíå íà òåãëî íà ìàéêàòà äà áúäå ïîñòèãíàòî. Æåíèòå ñ íîðìàëíî òåãëî çà òåõíèÿ
ðúñò, èëè æåíèòå ñ ëåêî íàäíîðìåíî òåãëî ñà ñ ïî-áëàãîïðèÿòåí èçõîä îò áðåìåííîñò-
òà, îòêîëêîòî òåæàùèòå ïîä íîðìàòà.

Òðÿáâà äà ñå âçåìàò ïðåäâèä è êàëîðèéíèÿò ïðèåì, è êà÷åñòâîòî íà õðàíåíåòî.
Åäíà áðåìåííà æåíà ñå íóæäàå îò óâåëè÷àâàíå íà ïðèåìà íà ôîëèåâà êèñåëèíà, æåëÿçî
è îïðåäåëåíè ìèêðîåëåìåíòè. Òîâà ìîæå äà ñòàíå èëè ÷ðåç äîáàâêè, èëè ÷ðåç îáîãà-
òÿâàíå íà õðàíèòå. Äðóãè ôàêòîðè, âëèÿåùè âúðõó íàääàâàíåòî íà òåãëîòî ñà ïóøåíå-
òî, èíòåíçèâíàòà ôèçè÷åñêà ðàáîòà è õðîíè÷åñêèòå çàáîëÿâàíèÿ. Ñîöèàëíèÿò íàòèñê
âúðõó æåíèòå äà áúäàò ñëàáè ìîæå äà çàòðóäíè íÿêîè îò òÿõ ïî îòíîøåíèå íà íåîáõî-
äèìîòî íàääàâàíå íà òåãëî. Ïî-ïîäðîáíî õðàíèòåëíèòå íóæäè ïî âðåìå íà áðåìåí-
íîñòòà ñà ðàçãëåäàíè â ãëàâà 6.

Äîáàâÿíåòî íà ìèíåðàëè è âèòàìèíè å ñúùî âàæíî ïî âðåìå íà áðåìåííîñòòà è
êúðìåíåòî; æåëÿçî, éîä, ñåëåí, ôîëèåâà êèñåëèíà è âèòàìèíèòå À, Â è Ñ ñà èçêëþ÷è-
òåëíî âàæíè, êîãàòî íåîáõîäèìèòå êîëè÷åñòâà íå ìîãàò äà ñå íàáàâÿò ñàìî îò õðàíàòà.
Êàêòî áå îòáåëÿçàíî â ãëàâà 6, íóæäàòà îò äîáàâêè îò ôîëèåâà êèñåëèíà ïðåäõîæäà
áðåìåííîñòòà, çà äà ñå èçáåãíàò äåôåêòè íà íåâðàëíàòà òðúáà íà ïëîäà, òúé êàòî òàçè
òðúáà ñå ðàçâèâà â ïúðâèòå ñåäìèöè ñëåä çà÷àòèåòî, êîãàòî åäíà æåíà ìîæå è äà íå
çíàå, ÷å å áðåìåííà. Ïîíåæå íå âñè÷êè áðåìåííîñòè ñà ïëàíèðàíè è ïîäãîòîâêàòà çà
çàáðåìåíÿâàíå íå å ÷åñòî ñðåùàíà, îáîãàòÿâàíåòî íà áðàøíîòî ñ ôîëèåâà êèñåëèíà å
âúâåäåíî êàòî çàäúëæèòåëíî â Êàíàäà è ÑÀÙ, ñ öåë äà ñå èçáåãíàò äåôåêòè íà íåâðàë-
íàòà òðúáà. Îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå ñå ðàçãëåæäà ïî-êúñíî â òàçè ãëàâà.

Êúðìà÷êèòå íå òðÿáâà äà ïðåóñòàíîâÿâàò äîáàâÿíåòî íà æåëÿçî, ôîëàò è ìíî-
ãîîáðàçèåòî îò âèòàìèíè êúì õðàíàòà ñè. Âúçâðúùàíåòî íà òåãëîòî, ïðåäõîæäàùî áðå-
ìåííîñòòà, ÷åñòî îáçåìà èçöÿëî æåíèòå, íî òðÿáâà äà ñå ïîñòàâè ñëåä îñèãóðÿâàíåòî íà
íóæíèòå êàëîðèè, ìèêðîåëåìåíòè è òå÷íîñòè çà êúðìåíåòî è äðóãèòå ðàçõîäè íà åíåð-
ãèÿ, ñâúðçàíè ñ ãðèæàòà çà íîâîðîäåíîòî.

ÏÐÎÌÎÖÈß ÍÀ ÇÄÐÀÂÎÑËÎÂÍÎ ÕÐÀÍÅÍÅ È ÇÄÐÀÂÎÑËÎÂÅÍ
ÍÀ×ÈÍ ÍÀ ÆÈÂÎÒ

Õðàíåíåòî èãðàå öåíòðàëíà ðîëÿ çà çäðàâåòî íà îòäåëíèÿ ÷îâåê è íàñåëåíèåòî êà-
òî öÿëî, êîåòî ãî ïðåâðúùà â îñíîâíà ôóíêöèÿ íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå. Ñúùî
òàêà, õðàíåíåòî å è ìíîãî ëè÷åí âúïðîñ, êîéòî ñå íóæäàå îò ðàçáèðàíå, êàêòî ïî îòíî-
øåíèå íà îòäåëíèÿ ÷îâåê, òàêà è ïî îòíîøåíèå íà îáùåñòâîòî, êîåòî îïðåäåëÿ ïîëèòè-
êàòà îòíîñíî õðàíèòå è ñåëñêîòî ñòîïàíñòâî, ðàçõîäèòå è èíôðàñòðóêòóðàòà, íèâîòî íà
îáùåñòâåíàòà êóëòóðà, îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå è ìíîãî äðóãè àñïåêòè íà õðàíåíåòî.
Îáðàçîâàíåòî íà îáùåñòâåíîñòòà ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî å ÷àñò îò ñúçäàâàíåòî íà
îáùåñòâåíî îñúçíàâàíå íà ïðîáëåìèòå ïðè õðàíåíåòî è íåãîâàòà ðîëÿ çà çäðàâåòî (U.S.

Department of Agriculture, 1995).
Îáðàçîâàíèåòî, êàêòî â íàöèîíàëåí, òàêà è â ìåñòåí ìàùàá, êîåòî ñúçäàâà çäðà-

âîñëîâíè ïðàâèëà ïðè êîíñóìèðàíåòî íà õðàíè, å âàæíà ÷àñò îò ïðîìîöèÿòà íà çäðà-
âåòî. Îáðàçîâàíèåòî ïî îòíîøåíèå íà çäðàâåòî ìîæå äà áúäå ïîäêðåïåíî îò ìèíèñòåð-
ñòâàòà íà çäðàâåîïàçâàíåòî, íà îáðàçîâàíèåòî, íà çåìåäåëèåòî, êàêòî è îò íåïðàâè-
òåëñòâåíè îðãàíèçàöèè. Íàëè÷èåòî, êà÷åñòâîòî, ðàçíîîáðàçèåòî è öåíàòà íà õðàíèòå
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çàâèñè îò íàöèîíàëíàòà ïîëèòèêà, èêîíîìèêà, ëè÷íè ïðåäïî÷èòàíèÿ, çíàíèÿ è ìåñòíè
îáè÷àè. Åäíà ïðîãðàìà âúâ âðúçêà ñ õðàíåíåòî, òðÿáâà äà ïðåäîñòàâÿ íà ïîòðåáèòåëèòå
èíôîðìàöèÿ ïî îòíîøåíèå èçáîðà íà õðàíè è äà âçåìà ïðåäâèä îñíîâàíèÿòà, âúðõó
êîèòî õîðàòà ïðàâÿò ñâîÿ èçáîð è îòãîâîðíîñòòà íà âñåêè åäèí çà çäðàâåîïàçâàíåòî.

Çäðàâîñëîâíàòà êîíñóìàöèÿ íà õðàíè å ÷àñò îò âñè÷êè åòàïè íà æèâîòà. Çàïî÷-
âàéêè îò äåòñêàòà ãðàäèíà è íà÷àëíîòî ó÷èëèùå, äåöàòà ìîãàò äà áúäàò çàïîçíàòè ñ
õðàíèòåëíèòå ñòîéíîñòè íà îòäåëíèòå ñúñòàâêè. Ó÷èëèùíèòå ïðîãðàìè è îáó÷åíèåòî
íà ó÷èòåëèòå òðÿáâà äà ïðåäîñòàâÿò äîñòàòú÷íî çíàíèÿ çà õðàíåíåòî, êîèòî äà ñëóæàò
íà äåöàòà çà îðèåíòèð ïðè èçáîðà íà õðàíè è äà óòâúðæäàâàò æåëàíèòå õðàíèòåëíè íà-
âèöè. Îáðàçîâàòåëíèòå ïðîãðàìè çà äåöà è âúçðàñòíè ïðåäëàãàò âúçìîæíîñò çà íàáëÿ-
ãàíå âúðõó ñòîéíîñòòà íà áîãàòèòå, áàëàíñèðàíè è àäåêâàòíè õðàíèòåëíè ðåæèìè çà
çäðàâåòî íà äåòåòî è ìàéêàòà. Ïðîãðàìèòå çà äèâåðñèôèöèðàíå íà òåçè ðåæèìè òðÿáâà
äà îò÷èòàò êóëòóðíèòå âÿðâàíèÿ ïî îòíîøåíèå íà ïîäõîäÿùèòå õðàíè çà ðàçëè÷íèòå
âúçðàñòîâè ãðóïè, èêîíîìè÷åñêèòå ïðåïÿòñòâèÿ ïðåä çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå è
íàëè÷íîñòòà íà îòäåëíèòå âèäîâå õðàíè. Èçïîëçâàíåòî íà ìåäèèòå çà èíôîðìèðàíå íà
íàñåëåíèåòî âúâ âðúçêà ñ èçáîðà íà õðàíè, ñúùî íå òðÿáâà äà áúäå ïðåíåáðåãâàíî.

Ïðîãðàìèòå çà ïîäïîìàãàíå ñ õðàíè òðÿáâà äà ñå èçïîëçâàò çà ïðîìîöèÿ íà çäðà-
âîñëîâíîòî õðàíåíå. Íà ìåñòíî íèâî òîâà ìîæå äà áúäå âúâåäåíî ÷ðåç ó÷èëèùàòà,
çäðàâíèòå è ñîöèàëíèòå ñëóæáè, îñîáåíî çà óÿçâèìèòå ãðóïè, âêëþ÷âàùè æåíè âúâ
âúçðàñò íà ìåíîïàóçà, ñåìåéñòâà ñ åäèí ðîäèòåë, çàñòàðÿâàùè, áåçäîìíè è ëèöà ñ íàðó-
øåí èìóíèòåò.

ÔÈÃÓÐÀ 8.2

Ïðåïîðú÷âàíè äíåâíè ïîðöèè õðàíà. Ðàçìåðèòå íà ïîðöèèòå (~75-100 Cal) ñà äàäåíè â ñêîáè.
(Èçòî÷íèê: Willet, 1994.)

ÏÐÀÂÈËÀ ÍÀ ÕÐÀÍÈÒÅËÍÈß ÐÅÆÈÌ

Ïðàâèëàòà íà õðàíèòåëíèÿ ðåæèì ïðåäñòàâëÿâàò îñíîâà çà îáðàçîâàíåòî íà îò-
äåëíèÿ ÷îâåê è îáùåñòâîòî êàòî öÿëî ïî îòíîøåíèå íà çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå. Ïèðà-
ìèäàòà íà ïðåïîðú÷âàíîòî äíåâíî õðàíåíå (ôèã. 8.2) ïðåäñòàâëÿâà ïðàâèëàòà çà çäðà-
âîñëîâåí ïðèåì íà õðàíèòå. Ïîäðàñòâàùèòå, áðåìåííèòå è êúðìà÷êèòå ñå íóæäàÿò îò
ïî-ãîëåìè êîëè÷åñòâà, îòêîëêîòî âúçðàñòíèòå îò âñè÷êè êàòåãîðèè. Ïðåñòàðåëèòå
òðÿáâà äà âêëþ÷àò â ðåæèìà ñè îñåì äîçè âîäà îò ïî 8 óíöèè, çàùîòî ìåõàíèçìúò çà
óòîëÿâàíå íà æàæäàòà èì å íàìàëåí è ñå íàëàãà äà ïèÿò ðåäîâíî. Òðÿáâà äà ñå îòäàâà
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ïðåäïî÷èòàíèå íà òúìíîçåëåíèòå è æúëòèòå çåëåí÷óöè; èçáðàíèòå ìëå÷íè ïðîäóêòè è
ìåñîòî òðÿáâà äà áúäàò ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà ìàçíèíè. Òðÿáâà äà ñå íàáëÿãà íà
ïòè÷åòî è ñóõîòî ìåñî è ðèáàòà. Õëÿáúò òðÿáâà äà å ïúëíîçúðíåñò è ïî âúçìîæíîñò
îáîãàòåí ñ ìèíåðàëè è âèòàìèíè. Ïî-âúçðàñòíèòå òðÿáâà äà èçïîëçâàò äíåâíè äîáàâêè
îò êàëöèé è âèòàìèíè D è Â12, çàùîòî å òðóäíî äà ñè îñèãóðÿò äîñòàòú÷íî îò òåçè âàæ-
íè ñúñòàâêè ñàìî îò õðàíèòå èëè ÷ðåç ñëúí÷åâàòà ñâåòëèíà.

ÎÁÎÃÀÒßÂÀÍÅ ÍÀ ÎÑÍÎÂÍÈÒÅ ÕÐÀÍÈ Ñ ÂÈÒÀÌÈÍÈ È
ÌÈÍÅÐÀËÈ

Ñàìî çäðàâíîòî îáðàçîâàíèå ïî îòíîøåíèå íà äîáðàòà ïðàêòèêà íà õðàíåíåòî å
íåäîñòàòú÷íî çà ïðåäîòâðàòÿâàíå íà ñúùåñòâåíèòå ïðîÿâëåíèÿ (ãðàíè÷íè èëè êëèíè÷-
íè), íà ñúñòîÿíèÿòà îò íåäîñòèã íà âèòàìèíè è ìèíåðàëè ïðè óÿçâèìèòå ñëîåâå îò íàñå-
ëåíèåòî, äîðè è â áîãàòèòå äúðæàâè. Îñèãóðÿâàíåòî íà àäåêâàòíè äíåâíè êîëè÷åñòâà îò
îñíîâíèòå âèòàìèíè/ìèíåðàëè çà âñè÷êè õîðà, äîðè è àêî òåõíèÿò áþäæåò çà õðàíà èëè
ïîçíàíèÿ å îãðàíè÷åí, å çàäúëæåíèå íà îáùåñòâåíîòî çäðàâåîïàçâàíå. Òîâà ìîæå äà ñå
ïîñòèãíå íàé-äîáðå ÷ðåç ïîäõîäÿùî îáîãàòÿâàíå íà îñíîâíèòå õðàíè, êàêâèòî ñà õëÿ-
áúò, ìëÿêîòî è ñîëòà, ñ âèòàìèíè è ìèíåðàëè. Îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå ñ öåë îñèãóðÿ-
âàíå íà îñíîâíè âàæíè ìèêðîåëåìåíòè å ñòàíäàðòíà ïðàêòèêà, øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíà
â Ñåâåðíà Àìåðèêà è Âåëèêîáðèòàíèÿ. Òî òðÿáâà äà ñòàíå îñíîâíà ñúñòàâêà íà ñúâðå-
ìåííîòî îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå â äúðæàâèòå, êúäåòî âñå îùå íå ñå ïðèëàãà.

Âúâ Âåëèêîáðèòàíèÿ îáîãàòÿâàíåòî íà áÿëîòî áðàøíî ñ äâà âèòàìèíà, òèàìèí è
íèàöèí, è ñ äâà ìèíåðàëà, æåëÿçî è êàëöèé, å çàäúëæèòåëíî îò Âòîðàòà Ñâåòîâíà âîéíà
íàñàì. Â ðåçóëòàò íà êàíàäñêîòî íàöèîíàëíî èçñëåäâàíå íà õðàíåíåòî îò 1971 ã., Äè-
ðåêòîðàòà ïî õðàíèòå è ëåêàðñòâàòà êúì ôåäåðàëíîòî ïðàâèòåëñòâî íà Êàíàäà èçäàâà
ðàçïîðåäáè, êîèòî ïðàâÿò ïðîòèâîçàêîííà ïðîäàæáàòà íà ìëå÷íè ïðîäóêòè áåç âèòà-
ìèí À è D, õëÿá áåç æåëÿçî, âèòàìèíè Â è íèàöèí, èëè ñîë áåç éîä, âñè÷êè äî îïðåäåëå-
íè íèâà. Â ÑÀÙ îáîãàòåíèÿò õëÿá å ðàçðåøåí è äåôèíèðàí â ðàçïîðåäáèòå íà Àäìèíè-
ñòðàöèÿòà ïî õðàíèòå è ëåêàðñòâàòà è îáîãàòÿâàíåòî å ìíîãî øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíî,
êàòî ïîâå÷åòî âèäîâå õëÿá áèâàò îáîãàòÿâàíè ñïîðåä òåçè ðàçïîðåäáè.

Â íà÷àëîòî íà 90-òå ãîä. íà XX-òè âåê ïðîó÷âàíèÿ âúâ Âåëèêîáðèòàíèÿ ïîêàçàõà,
÷å àêî ñå ïðèåìà ïðåäè è ïî âðåìå íà áðåìåííîñòòà, ôîëèåâàòà êèñåëèíà ïðåäïàçâà îò
äåôåêòè íà íåâðàëíàòà òðúáà, âêëþ÷âàùè àíåíöåôàëèÿ è spina bifida. Òîâà âàæíî
îòêðèòèå ïðåäîñòàâè íîâè âúçìîæíîñòè çà ïðåäîòâðàòÿâàíå íà âðîäåíè äåôåêòè ÷ðåç
õðàíèòåëíè ñðåäñòâà. Çà ïëàíèðàíèòå áðåìåííîñòè ïðè ãðàìîòíè æåíè òîâà ìîæå äà ñå
íàïðàâè ÷ðåç îáðàçîâàíå èëè ëåêàðñêè ñúâåò è ïðèåìàíå íà ôîëèåâà êèñåëèíà êàòî äî-
áàâêà ïðåäè è ïî âðåìå íà áðåìåííîñòòà. Îáà÷å, òîâà íå å ïðàêòè÷íî ïðè ïîâå÷åòî áðå-
ìåííîñòè. Àëòåðíàòèâàòà å äîáàâÿíå íà ôîëèåâà êèñåëèíà êúì îáùîïðèåòèòå õðàíè,
êàêâàòî å õëÿáà, çà äà äîñòèãíå íàñåëåíèåòî â ðèñê è äà ñå èçáåãíàò ôàòàëíèòå è òðóäíî
ëå÷èìè äåôåêòè ïðè ðàæäàíåòî. Âñëåäñòâèå íà òîâà, îáîãàòÿâàíåòî ñ ôîëèåâà êèñåëè-
íà íà áðàøíîòî å çàäúëæèòåëíî â ÑÀÙ, Êàíàäà è Âåëèêîáðèòàíèÿ.

ÏÐÎÒÈÂÎÐÅ×Èß ÏÐÈ ÎÁÎÃÀÒßÂÀÍÅ ÍÀ ÕÐÀÍÈÒÅ

Îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå ïî ïðèìåðà íà ÑÀÙ, Êàíàäà è Âåëèêîáðèòàíèÿ íå å
øèðîêî ïðèåòî â ìåæäóíàðîäåí ìàùàá. Áåçäåéñòâèåòî ïî îòíîøåíèå íà îáîãàòÿâàíåòî
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íà õðàíèòå ñå äúëæè íà èíåðöèÿòà, òðàäèöèèòå, ëèïñàòà íà ñèëíà ãðóïà, êîÿòî äà ëîáè-
ðà ïðîôåñèîíàëíî ïî ïðîáëåìèòå íà çäðàâåîïàçâàíåòî/õðàíåíåòî, èíòåðïðåòèðàíåòî
íà îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå, êàòî íàðóøàâàíå íà ëè÷íèòå ïðàâà è ëèïñàòà íà íåîñïî-
ðèìè äîêàçàòåëñòâà çà ñúñòîÿíèÿòà íà íåäîñòèã. Ðàçõîäèòå íå ñà ïðîáëåì, çàùîòî ðàç-
õîäèòå çà îáîãàòÿâàíåòî íà åäèí õëÿá ñ æåëÿçî è âèòàìèíè Â, êàòî íèàöèí ñà íèùîæíè.
Îò ñúùèÿ ïîðÿäúê ñà è ðàçõîäèòå çà îáîãàòÿâàíå íà ìëÿêîòî ñ âèòàìèíè À è D è éîäè-
ðàíåòî íà ñîëòà. Ñòðàòåãèÿòà, íàñî÷åíà êúì öÿëîòî íàñåëåíèå å îïðàâäàíà, ïîðàäè íèñ-
êàòà ñè öåíà è áåçâðåäíîñòòà ñè çà îñòàíàëèòå.

Íàðóøåíèå íà ÷îâåøêèòå ïðàâà ëè å îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå, èëè å ïðîÿâà íà
"ïàòåðíàëèçúì ñðåùó ëèáåðàëèçúì"? Èìåííî íàé-ëèáåðàëíèòå ñòðàíè, âêëþ÷âàùè
Êàíàäà, ÑÀÙ è Âåëèêîáðèòàíèÿ ñà òåçè, êîèòî ñà ïðèåëè îáîãàòÿâàíåòî íà õðàíèòå çà
îáùî äîáðî, äîêàòî òðàäèöèîíàëèñòè÷íèòå, ïî-öåíòðàëèçèðàíè, ïî-ìàëêî ëèáåðàëíè
äúðæàâè ïðîäúëæàâàò äà ïðåíåáðåãâàò òîçè ïðîáëåì. Õëîðèðàíåòî è ôëóîðèðàíåòî íà
ïèòåéíàòà âîäà çà íàñåëåíèåòî ñà âàæíè ïðåöåäåíòè ñ äîêàçàí ïîëîæèòåëåí îïèò â çà-
ïàäíèÿ ñâÿò. Ôèëîñîôèÿòà íà ïðîìîöèÿòà íà çäðàâåòî ñå îñíîâàâà íå ñàìî íà ïðîôè-
ëàêòèêàòà íà çàáîëÿâàíèÿòà, íî ñúùî è íà îñèãóðÿâàíåòî íà îïòèìàëíî çäðàâîñëîâíà
îêîëíà ñðåäà, îñîáåíî çà óÿçâèìèòå ãðóïè îò îáùåñòâîòî (âèæ ãëàâè 7 è 15).

Çàäúëæèòåëíîòî îáîãàòÿâàíå òðÿáâà äà ñå ñúïðîâîæäà îò èçèñêâàíèÿ çà çàäúëæè-
òåëíî îáîçíà÷àâàíå, ñëåäåíå íà íèâàòà íà îáîãàòÿâàíåòî ñ âèòàìèíè è ìèíåðàëè è ïðî-
äúëæàâàíå íà çäðàâíîòî îáðàçîâàíå ïî îòíîøåíèå íà ïîäõîäÿùèòå õðàíèòåëíè íàâè-
öè. Íàöèîíàëíèÿò ìîíèòîðèíã íà õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ íà íàñåëåíèåòî òðÿáâà äà ñå èç-
âúðøâà âúðõó ïðåäñòàâèòåëíè ãðóïè îò íàñåëåíèåòî ÷ðåç ïîäõîäÿùè èçìåðâàíèÿ
(íàïð. õåìàòîëîãè÷íè, áèîõèìè÷íè è àíòðîïîìåòðè÷íè).

Ìàêàð ÷å íàðóøåíèÿòà íà õðàíåíåòî ñà øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíè ïî öåëèÿ ñâÿò,
íàé-÷åñòî ñðåùàíàòà ôîðìà å íåäîñòèãúò íà ìèêðîåëåìåíòè. Òîâà íå ñà ñàìî ïðîáëåìè
íà çäðàâåîïàçâàíåòî, à ñïîðåä îïðåäåëåíèåòî íà ÑÇÎ è ÓÍÈÖÅÔ, è ïðîáëåìè âëèÿå-
ùè íà áëàãîñúñòîÿíèåòî è âúçìîæíîñòèòå çà èêîíîìè÷åñêè ðàñòåæ íà åäèí íàðîä. Ñâå-
òîâíàòà Áàíêà âñå ïîâå÷å îñúçíàâà âàæíîñòòà íà õðàíåíåòî ïî îòíîøåíèå íà îáùåñòâå-
íîòî çäðàâåîïàçâàíå, êàòî îñíîâà íà èíôðàñòðóêòóðíèÿ è èêîíîìè÷åñêèÿ ðàñòåæ. Ïðè
òîâà ìåðîïðèÿòèÿòà ñâúðçàíè ñ õðàíåíåòî, âêëþ÷âàùè îáðàçîâàíå ïî îòíîøåíèå íà
õðàíåíåòî (âêëþ÷èòåëíî ïðîìîöèÿ íà êúðìåíåòî), îáîãàòÿâàíå è äîáàâÿíå íà ìèêðîå-
ëåìåíòè, õðàíèòåëíè äîáàâêè, ñóáñèäèðàíå öåíèòå íà õðàíèòå è êîíòðîë íà çàðàçíèòå
áîëåñòè, ñà ñðåä íàé-åôåêòèâíèòå ïî îòíîøåíèå íà ðàçõîäèòå çà ìåðêè â çäðàâåîïàç-
âàíåòî (World Development Report, 1993 ã.).

ÏÎËÈÒÈÊÀ ÏÎ ÎÒÍÎØÅÍÈÅ ÍÀ ÕÐÀÍÈÒÅ È ÕÐÀÍÅÍÅÒÎ

Åäíà íàöèîíàëíà ïîëèòèêà ïî îòíîøåíèå íà õðàíèòå, êîÿòî å íàñî÷åíà êúì ïðî-
ôèëàêòèêà íà ñúñòîÿíèÿòà, ñâúðçàíè ñ õðàíèòåëíà íåäîñòàòú÷íîñò èëè èçëèøúê, ìîæå
äà óñïåå ñàìî ïðè íåïðåêúñíàòî ñúòðóäíè÷åñòâî ìåæäó îòäåëíèòå ñåêòîðè. Ðåãóëèðà-
íåòî íà õðàíèòåëíèòå ïðîäóêòè îò çäðàâíèòå âëàñòè âêëþ÷âà êàêòî íàöèîíàëíèòå è ðå-
ãèîíàëíèòå ïðàâèòåëñòâà, òàêà è ìåñòíèòå çäðàâíè âëàñòè. Àíãàæèðàíèòå â õðàíèòåë-
íî-ïðåðàáîòâàùàòà ïðîìèøëåíîñò òðÿáâà äà áúäàò îáó÷åíè â êîíòåêñòà íà êîðïîðà-
òèâíàòà êóëòóðà, çà äà áúäàò ñïàçâàíè çàêîíèòå è äà ñå ñàìîðåãóëèðàò, ðàáîòåéêè â
ðàìêèòå íà àäåêâàòíè ïðàâèòåëñòâåíè ðàçïîðåäáè è èíôîðìèðàíî òúðñåíå îò ñòðàíà íà
ïîòðåáèòåëèòå, ïðè êîåòî ïàçàðíàòà êîíêóðåíöèÿ äà èçïúëíÿâà ïîëîæèòåëíà ðîëÿ.

422 Íîâî îáùåñòâåíî çäðàâåîïàçâàíå



Íåîáõîäèìà å àêòèâíà ïîäêðåïà îò ñòðàíà íà ïðàâèòåëñòâåíèòå îòäåëè èëè ìèíèñòåð-
ñòâà, ïðîèçâîäèòåëèòå íà õðàíè, ïðîäàâàùèòå, îáùåñòâåíèòå ëèäåðè, çäðàâíèòå ïðî-
ôåñèîíàëèñòè, õîðàòà, çàåòè â îáðàçîâàíèåòî, æåíñêèòå ãðóïè è ìåäèèòå ïðè èíôîð-
ìèðàíåòî íà îáùåñòâåíîñòòà ïî êëþ÷îâèòå ïðîáëåìè.

ÅÂÎËÞÖÈß ÍÀ ÐÎËßÒÀ ÍÀ ÔÅÄÅÐÀËÍÎÒÎ ÏÐÀÂÈÒÅËÑÒÂÎ

Ïðåç ïîñëåäíèòå ñòî ãîäèíè ôåäåðàëíîòî ïðàâèòåëñòâî íà ÑÀÙ å èãðàëî âàæíà
ðîëÿ çà ïîäîáðÿâàíå íà õðàíåíåòî. Òîâà å âêëþ÷âàëî ðàçøèðÿâàíå è íàäõâúðëÿíå íà
îáèêíîâåíèòå îáðàçîâàòåëíè ïðîãðàìè ïîä ôîðìàòà íà èçñëåäâàíèÿ è ïðèëàãàíå íà

423Ãëàâà 8. Õðàíåíå è áåçîïàñíîñò íà õðàíèòå

ÏÀÍÅË 8.1

ÏÎËÈÒÈÊÀ ÏÎ ÎÒÍÎØÅÍÈÅ ÍÀ ÕÐÀÍÈÒÅ È

ÕÐÀÍÅÍÅÒÎ:ÇÀÄÚËÆÅÍÈß ÍÀ ÍÀÖÈÎÍÀËÍÈÒÅ È

ÌÅÆÄÓÍÀÐÎÄÍÈÒÅ ÂËÀÑÒÈ

Ìåæäóíàðîäíè àãåíöèè: ñúçäàâàò è ïîäïîìàãàò íàóêàòà è ïðàêòèêàòà íà
ïðîèçâîäñòâîòî, ïðåðàáîòâàíåòî, ðàçïðåäåëÿíåòî è ìàðêåòèíãà íà õðàíèòå, ñ öåë
àäåêâàòíîñò íà õðàíåíåòî â ìåæäóíàðîäåí ìàùàá. Òåçè àãåíöèè âêëþ÷âàò: Îðãà-
íèçàöèÿòà ïî Õðàíèòå è Çåìåäåëèåòî íà ÎÎÍ (FAO), ÑÇÎ, UNDP, Ñâåòîâíàòà
Áàíêà è ìíîãî äâóñòðàííè ïðàâèòåëñòâåíè àãåíöèè çà îêàçâàíå íà ïîìîù (íàïð.
Àãåíöèÿòà çà Ìåæäóíàðîäíî Ðàçâèòèå).

Íàöèîíàëíè âëàñòè: âúâåæäàíå íà íàöèîíàëíè ñòàíäàðòè è ðåãóëàòîðíè
èçèñêâàíèÿ â òàêèâà îáëàñòè êàòî äîñòàâêàòà è áåçîïàñíîñòòà íà õðàíèòå, îáîç-
íà÷åíèÿòà, îáîãàòÿâàíåòî è ñúäúðæàíèåòî íà õðàíèòå; îòãîâàðÿò çà ðåãóëèðàíåòî
íà âíîñà íà õðàíè; âúâåæäàò è ñëåäÿò çà ñïàçâàíåòî íà ñòàíäàðòèòå ïî îòíîøåíèå
íà áåçîïàñíîñòòà, îïàêîâàíåòî è îáîçíà÷åíèÿòà; ìîíèòîðèíã íà õðàíèòåëíèÿ ñòà-
òóñ; ïîäïîìàãàíå íà îáðàçîâàíåòî ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî è öÿëîñòíàòà ïîëè-
òèêà íà ïðàâèòåëñòâîòî; êîîðäèíàöèÿ ñ äðóãè ìèíèñòåðñòâà íà ïðàâèòåëñòâîòî
(íàïð. ñåëñêîòî ñòîïàíñòâî, òúðãîâèÿòà è ïðîìèøëåíîñòòà) è ìåæäóíàðîäíèòå
àãåíöèè.

Ùàòñêè/ïðîâèíöèàëíè âëàñòè: ñúçäàâàò ïðàâèëíèöè, êîèòî äà âúâåæäàò
íàöèîíàëíèòå ñòàíäàðòè; ëèöåíçèðàíå íà ïðåäïðèÿòèÿòà, çàíèìàâàùè ñå ñ õðàíè;
íàäçîðíè è ðåãóëàòîðíè ôóíêöèè; êîîðäèíàöèÿ ñ ïðàâèòåëñòâåíèòå ìèíè-
ñòåðñòâà íà çåìåäåëèåòî è ïðîìèøëåíîñòòà; îáðàçîâàíå ïî îòíîøåíèå íà õðàíå-
íåòî; ïîñðåäíè÷åñòâî ìåæäó ÷àñòíèòå ïðîèçâîäèòåëè íà õðàíè, ïðåðàáîòâàùàòà
è ìàðêåòèíãîâàòà ïðîìèøëåíîñò.

Ìåñòíè âëàñòè: íàäçîð íà ìåñòíèòå ïðîèçâîäèòåëè íà õðàíè; èíñïåêòèðà-
íå íà ìåñíèòå è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè, êàêòî è íà íÿêîè ïðåðàáîòåíè õðàíè; ìîíè-
òîðèíã íà ïðîãðàìèòå çà õðàíåíå â ó÷èëèùàòà; îñèãóðÿâàíå íà óñëóãè è îáðàçîâà-
íèå ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî; ïåðèîäè÷íî èíñïåêòèðàíå íà çàâåäåíèÿòà çà îá-
ùåñòâåíî õðàíåíå; ïðîìîöèÿ íà îáðàçîâàíåòî ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî, êúð-
ìåíåòî è íà÷èíèòå çà çäðàâîñëîâíî èçêóñòâåíî õðàíåíå; îñèãóðÿâàíå íà äîáðè
äåòñêè ãðèæè, âêëþ÷âàùî ñëåäåíå íà ðàñòåæà è îáðàçîâàíå ïî îòíîøåíèå íà
õðàíåíåòî.



ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè â îáëàñòòà íà çåìåäåëèåòî, õðàíèòå è ïðîãðàìèòå çà òÿõíîòî
îáîãàòÿâàíå. Ôåäåðàëíîòî ïðàâèòåëñòâî çàïî÷âà äà èãðàå ñâîÿòà ðîëÿ â õðàíèòåëíèòå
èçñëåäâàíèÿ ïðåç 1887 ã. ñúñ ñúçäàâàíåòî íà åäíà ëàáîðàòîðèÿ ïî ïðîáëåìèòå íà õðàíå-
íåòî, êîÿòî å ïðåäøåñòâåíèê íà Íàöèîíàëíèòå Èíñòèòóòè ïî Çäðàâåîïàçâàíå. Äåïàð-
òàìåíòúò ïî çåìåäåëèåòî íà ÑÀÙ âúâåæäà ïðîãðàìè çà ìîíèòîðèíã íà õðàíèòå ïðåç
1893 ã., à ïðåç 1914 ã. ñúçäàâà äîïúëíèòåëíè ñëóæáè çà ïîäïîìàãàíå íà õðàíèòåëíîòî
îáðàçîâàíèå.

Ïðåç 1917 ã., çàãðèæåíîñòòà â íàöèîíàëåí ìàùàá ñå çàñèëâà âñëåäñòâèå íà îòêðè-
òèåòî íà ãîëåìèÿ áðîé íåãîäíè çà âîåííà ñëóæáà ñðåä ïîäëåæàùèòå íà ìîáèëèçàöèÿ
ïîðàäè ëîø õðàíèòåëåí ñòàòóñ (íàïð. åíäåìè÷íà ãóøà). Àäìèíèñòðàöèÿòà ïî õðàíèòå
íà ÑÀÙ ñå ñúçäàâà, çà äà îñúùåñòâÿâà íàäçîð íà õðàíèòåëíèòå äîñòàâêè ïðåç Ïúðâàòà
ñâåòîâíà âîéíà. Ïî âðåìå íà Ãîëÿìàòà äåïðåñèÿ (1929-1936 ã.) íàöèîíàëíèòå èíèöèà-
òèâè ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî íàðàñòâàò, êàòî ñå èçïîëçâà èçëèøúêúò îò çåìåäåëñêè
ïðîäóêòè çà îñèãóðÿâàíå íà õðàíèòåëíè ïîìîùè. Ïî-êúñíî òàçè èíèöèàòèâà ïðåðàñòâà
â ïðîäúëæàâàùèòå è äîñåãà íà íàöèîíàëíî íèâî ðóòèííè ïðîãðàìè çà ó÷èëèùíî õðà-
íåíå.

Ïðåç 1927 ã. ñå ñúçäàâà Àäìèíèñòðàöèÿòà ïî õðàíèòå è ëåêàðñòâàòà íà ÑÀÙ.
Ïðåç 30-òå ãîä. íà XX-òè âåê, Ìèíèñòåðñòâîòî íà çåìåäåëèåòî íà ÑÀÙ ïðîâåæäà ïúð-
âèòå íàöèîíàëíè èçñëåäâàíèÿ íà êîíñóìàöèÿòà íà õðàíè, à ïðåç 1939 ã. ñå âúâåæäà ôå-
äåðàëíà êóïîííà ïðîãðàìà. Ïðåç 50-òå è 60-òå ãîä. íà XX-òè âåê, êóïîííèòå ïðîãðàìè
è òåçè çà ó÷èëèùíî õðàíåíå ñå ðàçøèðÿâàò. Ïðåç 1972 ã., Ìèíèñòåðñòâîòî íà çåìåäå-
ëèåòî íà ÑÀÙ ñúçäàâà Ïðîãðàìà çà æåíèòå, êúðìà÷åòàòà è äåöàòà, îñèãóðÿâàùà õðàíè-
òåëíè äîáàâêè íà íóæäàåùèòå ñå áðåìåííè æåíè è äåöà â ðèñê. Ñúùî ñå ðàçâèâàò è
ïðîãðàìè çà îñèãóðÿâàíå õðàíåíåòî íà ñòàðè õîðà, à ïðîãðàìèòå çà ó÷èëèùíî õðàíåíå
ñå ðàçøèðÿâàò ñúñ ñóòðåøíè çàêóñêè çà íóæäàåùîòî ñå íàñåëåíèå.

Åäèí äîêëàä îòíîñíî íàðóøåíîòî õðàíåíå â ÑÀÙ îò 1940 ã. äîâåæäà äî íàöèî-
íàëíà êîíôåðåíöèÿ ïî ïðîáëåìèòå íà õðàíåíåòî è óñòàíîâÿâàíåòî íà ïðåïîðú÷âàíèòå
äíåâíè êîëè÷åñòâà (ÏÄÊ). Ïðåç 1941 ã., Àäìèíèñòðàöèÿòà ïî õðàíèòå è ëåêàðñòâàòà
ïóáëèêóâà ñòàíäàðòè çà îáîãàòÿâàíå áðàøíîòî è õëÿáà ñ âèòàìèí Â-êîìïëåêñ è æåëÿ-
çî, à ïðåç 1942 ã. ñå âúâåæäà äîáàâÿíåòî íà âèòàìèíèòå À è D êúì ìëÿêîòî è ìàðãàðèíà.
Ñëåä Âòîðàòà Ñâåòîâíà âîéíà, ïðåç 1946 ã., ñå ñúçäàâà íàöèîíàëíà Ïðîãðàìà çà ó÷è-
ëèùíî õðàíåíå. Ïðåç 1965 ã., êàòî ÷àñò îò Âîéíàòà ñðåùó áåäíîñòòà, ñå äàâà íà÷àëî íà
ïðîãðàìàòà "Ëåòÿù ñòàðò". Êîíãðåñúò ïðèåìà Çàêîí çà êóïîíèòå çà õðàíà, à ïðåç 1966 ã.
ñëåäâàò Çàêîí çà õðàíåíåòî íà äåöàòà è Ïðîãðàìà çà ó÷èëèùíà ñóòðåøíà çàêóñêà.
Íàöèîíàëíîòî èçñëåäâàíå ïî ïðåãëåäà íà çäðàâåòî è õðàíåíåòî (NHANES I 1971- 1974
ã., NHANES II 1976-1980 ã. è NHANES III 1988-1991 ã.) ñïîìàãàò çà äîêóìåíòèðàíåòî íà
õðàíèòåëíèÿ ñòàòóñ íà íàñåëåíèåòî íà ÑÀÙ.

Ïðîãðàìèòå çà õðàíèòåëíè äîáàâêè çà æåíèòå, êúðìà÷åòàòà, äåöàòà è õîðàòà íà
ïðåêëîííà âúçðàñò ñà ñòàðòèðàíè ïðåç 1972 ã. è ñå âúâåæäà îáîçíà÷àâàíåòî èëè äåêëà-
ðèðàíåòî íà õðàíèòå ñ äîáàâåíè ñúñòàâêè. Èçèñêâà ñå îáîãàòÿâàíåòî íà çúðíåíè õðàíè
çà êúðìà÷åòà è èçêóñòâåíî ìëÿêî ñ âèòàìèíèòå Â1, Â2, Â6 è æåëÿçî, íà íàïèòêèòå è
äåñåðòíèòå ïðàõ÷åòà ñ âèòàìèí Ñ. Ïðåç 1979 ã. ïóáëèêàöèÿòà Healthy People íà Áîðäà
çà ïîëèòèêàòà íà õðàíåíåòî è Ãëàâíèÿ çäðàâåí èíñïåêòîð ñúçäàâàò Äúëãîñðî÷íè öåëè
çà õðàíåíåòî íà íàöèÿòà. Ïðåç 1988 ã., ä-ð Everett Koop, Ãëàâåí çäðàâåí èíñïåêòîð íà
ÑÀÙ ïî òîâà âðåìå, ïóáëèêóâà The Surgeon General's Report on Nutrition and Health,
åäèí îñíîâîïîëàãàù äîêóìåíò ïî ïðîáëåìèòå íà õðàíåíåòî â íàöèîíàëíàòà ïîëèòèêà


