
Как да се храним здравословно и балансирано? 

 

Храната е горивото на нашето тяло. Тя ни дава енергия, изгражда и поддържа 
клетките, а също така влияе на настроението и работоспособността ни. 
Здравословното хранене не означава строги диети или отказ от любими храни, 
а намиране на баланс между различните хранителни групи. В този наръчник ще 
ви покажем как да изградите добри хранителни навици, без стрес и лишения. 

 

1. Основи на балансираното хранене 


����� Разнообразие и баланс 

• Включвайте различни храни в менюто си – плодове, зеленчуци, зърнени 
храни, протеини и здравословни мазнини. 

• Избягвайте еднообразното хранене – колкото по-разнообразни са 
продуктите, толкова повече хранителни вещества приемате. 


��������� Пресни и минимално обработени продукти 

• Давайте предимство на свежите и сезонни храни пред пакетираните и 
преработени продукти. 

• Проверявайте етикетите и избягвайте храни с добавена захар, 
консерванти и изкуствени подобрители. 


�� Хидратация 

• Пийте достатъчно вода (около 2 литра на ден). 

• Избягвайте газирани и подсладени напитки – те съдържат „празни“ 
калории, които не носят ползи за организма. 

 

2. Как да съставим здравословна чиния? 


���� Следвайте правилото 50-25-25 

��� 50% от чинията – зеленчуци и плодове 

��� 25% – източници на въглехидрати (пълнозърнести храни, ориз, картофи, 
киноа) 

��� 25% – протеини (риба, месо, яйца, бобови култури, ядки) 


����� Зеленчуците са основа 

• Богати са на витамини, минерали и фибри. 



• Най-добре е да ги консумирате сурови, задушени или печени, за да 
запазите полезните вещества. 


������� Протеините са важни за мускулите 

• Редувайте източниците – бобови култури, яйца, пилешко, риба, млечни 
продукти. 

• Ограничете червеното месо и преработените месни продукти (салам, 
кренвирши). 


���� Въглехидратите трябва да бъдат „умни“ 

• Избирайте пълнозърнести храни вместо бяло брашно. 

• Включвайте бобови растения, киноа, кафяв ориз, сладки картофи. 


������ Здравословните мазнини са полезни 

• Ядки, зехтин, авокадо, мазна риба – те поддържат сърцето и мозъка 
здрави. 

• Избягвайте трансмазнини (намират се в пържени и пакетирани храни). 

 

3. Как да избегнем вредните храни? 


�� Изкушения, които да ограничим 

• Газирани напитки и сокове с добавена захар. 

• Чипс, крекери и снаксове с високо съдържание на сол и консерванти. 

• Фаст фууд – съдържа много наситени мазнини и трансмазнини. 

• Сладкиши и десерти с бяло брашно и рафинирана захар. 


��� Здравословни алтернативи 

• Вместо захар – използвайте мед или фурми. 

• Вместо пържени храни – опитайте печени, гриловани или варени 
варианти. 

• Вместо чипс – направете си хрупкави зеленчукови пръчици с хумус. 

 

4. Как да се храним правилно през деня? 


�������� Закуска – най-важното хранене за деня 

• Избягвайте тежки и сладки закуски (кроасани, вафли). 



• Заложете на комбинация от протеини и фибри – овесени ядки с кисело 
мляко и плодове, пълнозърнест хляб с авокадо и яйце. 


�������� Обяд – трябва да е засищащ, но балансиран 

• Избягвайте прекомерната консумация на тестени изделия. 

• Добавете зеленчуци и протеини – например пилешко със салата и киноа. 


���������� Следобеден снак – за енергия и концентрация 

• Плодове и ядки са идеален избор. 

• Кисело мляко с ленено семе или хумус с моркови. 

🍽🍽 Вечеря – лека, но питателна 

• Лека салата с риба или омлет с печени зеленчуци. 

• Избягвайте тежки храни и въглехидрати късно вечер. 

 

5. Как да изградим дългосрочни навици? 


����� Не спазвайте строги диети 
Балансираното хранене е начин на живот, а не временна мярка. 


������ Планирайте храненията си 
Ако предварително изберете здравословни храни, е по-малко вероятно да 
посегнете към нездравословни алтернативи. 


��� Не се лишавайте напълно от любимите храни 
Може да си позволите парче шоколад или пица, стига да не е в прекомерни 
количества. 

🍽🍽 Слушайте тялото си 
Хранете се бавно и осъзнато – така ще разберете кога сте сити, без да 
преяждате. 

 

Здравословното хранене не е сложно – малки промени водят до големи 
резултати! Балансирайте чинията си, избирайте пресни храни и не 
забравяйте, че най-добрият режим е този, който можете да поддържате 
дългосрочно. 


���� Изтеглете този наръчник и започнете своя път към по-здравословен 
живот още днес! 
���������
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