
189

Õèìèÿ, ãîä. XIX, êí. 3 (2010) Chemistry, Vol. 19, Iss. 3 (2010)

l Ó÷åáíî ñúäúðæàíèå, ïëàíîâå è ïðîãðàìè l
l Curriculum Matters l

ÁÈÎÃÅÍÍÈ ÅËÅÌÅÍÒÈ: ÁÈÎËÎÃÈ×ÍÈ
ÔÓÍÊÖÈÈ, ÏÐÈ×ÈÍÈ ÇÀ ÄÅÔÈÖÈÒ
È ÕÐÀÍÈÒÅËÍÈ ÈÇÒÎ×ÍÈÖÈ

1Ðàäêà ÒÎÌÎÂÀ, 1Êàìåí ÖÀ×ÅÂ, 2Ëèëÿíà ÁÎßÍÎÂÀ
1Ìåäèöèíñêè óíèâåðñèòåò � Ñîôèÿ

2Ñîôèéñêè óíèâåðñèòåò "Ñâ. Êëèìåíò Îõðèäñêè"

Ðåçþìå. Ïîâå÷åòî îò õèìè÷íèòå åëåìåíòè, êîèòî ó÷åíèöèòå èçó÷àâàò

â êóðñà ïî Õèìèÿ è îïàçâàíå íà îêîëíàòà ñðåäà â ñðåäíîòî ó÷èëèùå ñà

áèîãåííè åëåìåíòè. Íî çíàíèÿ çà áèîëîãè÷íèòå èì ôóíêöèè, çà ïðè÷èíèòå

çà íåäîñòèã â ÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì è ïîñëåäñòâèÿòà îò òîâà, êàêòî è çà õðà-

íèòåëíè èçòî÷íèöè, ÷ðåç êîèòî ìîãàò äà ñå ïîääúðæàò â íîðìà, íå ñå ïðè-

äîáèâàò. Åäíà îò ïðè÷èíèòå î÷åâèäíî å îòñúñòâèåòî â ó÷åáíèòå ïðîãðàìè

íà òåìà Áèîãåííè åëåìåíòè, êîÿòî äà èãðàå ðîëÿ íà îáîáùàâàíå è ñèñòå-

ìàòèçàöèÿ íà çíàíèÿòà. Íà ó÷åíèöèòå òðÿáâà äà ñå äàäàò ñâåäåíèÿ, êîèòî äà

ãàðàíòèðàò èçâåñòíà ìåäèöèíñêà êóëòóðà � âàæåí åëåìåíò â îáðàçîâàíîñò-

òà íà ñúâðåìåííèÿ ÷îâåê. Â íàñòîÿùàòà ðàáîòà ñå îáñúæäàò âúïðîñè, ñâúð-

çàíè ñ ïðè÷èíèòå çà äåôèöèò íà áèîãåííè åëåìåíòè è ðàçëè÷íè ãðóïè õðàíè

è íàïèòêè, êîèòî ãè ñúäúðæàò. Êóëòóðàòà íà õðàíåíå è îñèãóðÿâàíå íà äîá-

ðî çäðàâå íà ó÷åíèöèòå èçèñêâà òå äà ïîëó÷àâàò çíàíèÿ ïî ïîäîáíè òåìè.

Ïîäîáíà èíôîðìàöèÿ å íå ñàìî ïîëåçíà, íî òÿ å â ñúñòîÿíèå äà ïðîâîêèðà

è èíòåðåñ êúì ïðåäìåòà.
Keywords: chemistry education, bioelements, foods rich in micronutrients
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Óâîä
Âñëåäñòâèå íà ìåòàáîëèçìà íà ÷îâåêà, îò îðãàíèçìà ìó ñå ãóáÿò åñåí-

öèàëíè áèîåëåìåíòè. Òîâà âîäè äî äåôèöèò íà ìèêðîåëåìåíòè, êîåòî ïúê å
ñâúðçàíî ñ ïîÿâàòà íà çäðàâîñëîâíè ïðîáëåìè. Çà äà ñå ïîääúðæàò â ðåôå-
ðåíòíè ñòîéíîñòè, áèîãåííèòå åëåìåíòè òðÿáâà äà ñå âíàñÿò åæåäíåâíî ñ
õðàíàòà â îïðåäåëåíî êîëè÷åñòâî.

Åñòåñòâåí å âúïðîñúò ñ êàêâî òðÿáâà äà ñå õðàíè ÷îâåê, çà äà ñå çàäîâî-
ëÿâàò ïîòðåáíîñòèòå îò ìàêðî- è ìèêðîåëåìåíòè?

Ïúðâîòî, êîåòî ìîæå äà õðóìíå íà ÷îâåê, òîâà ñà øèðîêî ðåêëàìèðà-
íèòå äîáàâêè. Òîâà ïîâåäåíèå íà ìíîãî îò âúçðàñòíèòå å åäèí îïàñåí ìî-
äåë çà ïîäðàæàíèå ïðè äåöàòà. Èçâåñòíî å, ÷å íàé-äîáðå óñâîèìèòå õèìè÷-
íè ôîðìè ñå ñúçäàâàò îò æèâàòà ñèëà íà ïðèðîäàòà. Ðàçáèðà ñå, äîáàâêè
ìîãàò äà ñå èçïîëçâàò, êîãàòî ñå ñïàçâà ñïåöèàëåí õðàíèòåëåí ðåæèì ñ îã-
ðàíè÷åíèÿ â êîëè÷åñòâîòî è ðàçíîîáðàçèåòî.

Îñíîâíî íàáàâÿíåòî íà íåîáõîäèìèòå ìàêðî- è ìèêðîåëåìåíòè ñòàâà
ïîñðåäñòâîì õðàíàòà. Íî íèòî åäíà õðàíà íå ìîæå äà îñèãóðè âñè÷êè åëå-
ìåíòè, îò êîèòî ñå íóæäàå ÷îâåøêèÿò îðãàíèçúì. Òðÿáâà äà ñå êîíñóìèðàò
ðàçíîîáðàçíè çåëåí÷óöè, ïëîäîâå, çúðíåíè õðàíè, ðàñòèòåëíè èçòî÷íèöè
íà áåëòú÷èíè, ðèáà, íèñêîìàñëåíè äèåòè÷íè ïðîäóêòè, êàêòî è íåòëúñòè
ìåñà. Åäíîîáðàçíîòî õðàíåíå îò ðàííà âúçðàñò âîäè äî íåäîñòèã íà öåííè
çà îðãàíèçìà ìèêðîåëåìåíòè è å ïðè÷èíà ïðè ó÷åíèöèòå äà ñå íàáëþäàâàò
áîëåñòè, íåõàðàêòåðíè çà âúçðàñòòà èì. Èçîáèëíîòî õðàíåíå ñ âèñîêîêàëî-
ðè÷íè ïðîäóêòè â ñú÷åòàíèå ñúñ çàñåäíàëèÿ íà÷èí íà æèâîò å ïðåäïîñòàâêà
çà íàäíîðìåíîòî òåãëî ïðè ó÷åíèöèòå, êîåòî äîáèâà õàðàêòåð íà åïèäåìèÿ.

Åòî çàùî åäíà îò âàæíèòå çàäà÷è íà ó÷èëèùåòî è ñåìåéñòâîòî å äà ñå
îïòèìèçèðà õðàíåíåòî íà ïîäðàñòâàùèòå êàòî ñå óïîòðåáÿâàò ðàçíîîáðàç-
íè õðàíèòåëíè ïðîäóêòè, êàêòî îò ðàñòèòåëåí, òàêà è îò æèâîòèíñêè ïðîèç-
õîä. Èìåííî áàëàíñèðàíîòî êà÷åñòâåíî õðàíåíå äîñòàâÿ íà îðãàíèçìà íå-
îáõîäèìèòå åñåíöèàëíè åëåìåíòè è âèòàìèíè. Òàêà ñå âúçïèòàâà âêóñúò íà
ó÷åíèöèòå, îñíîâà çà òÿõíîòî äîáðî çäðàâå.

Ñïåöèôèêàòà íà òàçè èíôîðìàöèÿ, îòñúñòâèåòî íà äîñòúïíè èçòî÷íè-
öè, êàêòî è ðàçáèðàíåòî íè çà âàæíîñòòà íà ïðîáëåìèòå, îïðåäåëè è öåëòà
íà íàñòîÿùàòà ðàáîòà. Ùå áúäàò õàðàêòåðèçèðàíè õðàíè, áîãàòè íà íÿêîè
îò ïî-âàæíèòå åñåíöèàëíè áèîåëåìåíòè. Ïî òîçè íà÷èí àâòîðèòå ñå íàäÿ-
âàò äà äîïðèíåñàò çà çàïúëâàíå íà åäíà ñúùåñòâåíà ïðàçíîòà â ó÷åáíàòà
äîêóìåíòàöèÿ è ó÷åáíèöèòå ïî õèìèÿ è îïàçâàíå íà îêîëíàòà ñðåäà, ïðåä-
íàçíà÷åíè çà áúëãàðñêîòî ñðåäíî ó÷èëèùå [1].
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ÕÐÀÍÈ, ÁÎÃÀÒÈ ÍÀ ÌÈÊÐÎÅËÅÌÅÍÒÈ

Æåëÿçî
Æåëÿçîòî å âàæåí áèîãåíåí åëåìåíò. Òî âëèçà â ñúñòàâà íà õåìîãëîáè-

íà íà êðúâòà è íà íÿêîè åíçèìè. Æåëÿçîòî îò õåìîãëîáèíà ñå ñâúðçâà ñ
êèñëîðîäà è ãî ïðåíàñÿ äî êëåòêèòå. ×àñò îò æåëÿçîòî â îðãàíèçìà ñå íàò-
ðóïâà êàòî ðåçåðâ, êîéòî êîìïåíñèðà ãóáåùîòî ñå ïðè ìåòàáîëèçìà êîëè-
÷åñòâî. Àêî çàãóáèòå íà æåëÿçî ïðåâèøàâàò ïîñòúïâàùîòî æåëÿçî, ñúùåñ-
òâóâà îïàñíîñò îò àíåìèÿ. Ïðåç ïðîëåòòà äîñòà õîðà ñå îïëàêâàò îò ëèïñà
íà ñèëè, íàìàëåíà ðàáîòîñïîñîáíîñò, çàòðóäíåíà êîíöåíòðàöèÿ íà âíèìà-
íèåòî. ×åñòî ïðè÷èíàòà çà òåçè îïëàêâàíèÿ ñà èç÷åðïàíè æåëåçíè ðåçåðâè
íà îðãàíèçìà [2, 3]. Íåäîñòèãúò íà æåëÿçî, íà âèòàìèí Â12 è íà ôîëèåâà
êèñåëèíà â õðàíåíåòî, íàðóøàâà ñèíòåçà íà ÷åðâåíèòå êðúâíè òåëöà è õå-
ìîãëîáèíà. Íàé-øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíèÿò õðàíèòåëåí äåôèöèò å æåëåç-
íèÿò. Êðàéíà ôàçà íà íåãîâîòî ðàçâèòèå å æåëÿçî-äåôèöèòíàòà àíåìèÿ [4].

Ñåðèîçíà ðèñêîâà ãðóïà ñà äåöàòà, çàõðàíåíè îùå â êðàÿ íà ïúðâèÿ
ìåñåö îò æèâîòà ñè ñ êðàâå ìëÿêî. Âúïðåêè, ÷å êðàâåòî ìëÿêî, êàêòî è ìàé-
÷èíàòà êúðìà, èìàò åäíàêâî íèñêî ñúäúðæàíèå íà æåëÿçî � 0,5 mg/l, æåëÿ-
çîòî îò êðàâåòî ìëÿêî ñå óñâîÿâà åäâà 10 % çà ðàçëèêà îò òîâà îò ìàé÷èíàòà
êúðìà, îò êîÿòî ñå óñâîÿâà îêîëî 50 %. Îò åäíà ñòðàíà íèñêîòî ñúäúðæàíèå
íà æåëÿçî â ìëÿêîòî, à îò äðóãà íåãîâàòà íèñêà óñâîÿåìîñò ñà ïðè÷èíà çà
àíåìèÿ ïðè äåöàòà. Æåëåçíèòå ðåçåðâè ïðè òÿõ ñà íèñêè è íå ìîãàò äà êîì-
ïåíñèðàò ïî-âèñîêèÿ òåìï íà ðàñòåæ. Ëåêà ôîðìà íà àíåìèÿ ìîæå äà ñå
îòñòðàíè ñ õðàíè áîãàòè íà æåëÿçî.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà æåëÿçî
Áîãàòè èçòî÷íèöè íà æåëÿçî ñà ÷åðíèÿò äðîá, áúáðåöèòå, ÿé÷íèÿò æúë-

òúê, ðèáàòà, áîáîâèòå ðàñòåíèÿ, êàêàîòî, çåëåíîëèñòíèòå çåëåí÷óöè è ïúë-
íîçúðíåñòèòå õðàíè. Ìëÿêîòî è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñà áåäíè íà æåëÿçî.

Ñúäúðæàíèåòî íà æåëÿçîòî â õðàíèòå çàâèñè îò êëèìàòè÷íèòå óñëî-
âèÿ, ïðè êîèòî ñà áèëè ïðîèçâåäåíè. Ðàôèíèðàíåòî íà ïðîäóêòèòå ðÿçêî
íàìàëÿâà ñúäúðæàíèåòî íà Fe â òÿõ [2]. Äîêàòî â êàôÿâàòà çàõàð îò Áàðáà-
äîñ Fe å 45 µg/g, â ðàôèíèðàíàòà å 11 µg/g, à â ãðàíóëèðàíàòà áÿëà çàõàð å
0,1 µg/g. Ïðåðàáîòâàíåòî íà ïøåíèöà, ñúäúðæàùà Fe 43 µg/g, äî áÿëî áðàø-
íî íàìàëÿâà ñúäúðæàíèåòî íà Fe äî 10,5 µg/g. Âàðåíåòî íà çåëåí÷óöèòå íà-
ìàëÿâà ñ 20 % ñúäúðæàíèåòî íà Fe â òÿõ.

Æåëÿçîòî â õðàíèòå å äâà òèïà: õåìîâî â õðàíèòå îò æèâîòèíñêè ïðî-
èçõîä è íåõåìîâî � â òåçè îò ðàñòèòåëåí ïðîèçõîä.1)
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Òàáëèöà 1. Ñúäúðæàíèå íà æåëÿçî â õðàíè2)

Îñîáåíîñòè â óñâîÿâàíåòî íà æåëÿçîòî2) [5-7]
Âèñîêî óñâîèìî å æåëÿçîòî â ìåñîòî, ïòèöèòå è ðèáàòà, êîåòî ñå óñâî-

ÿâà äâà-òðè ïúòè ïî-èíòåíçèâíî îò æåëÿçîòî â ïðîäóêòèòå îò ðàñòèòåëåí
ïðîèçõîä.

Õåìîâîòî Fe íå ñàìî, ÷å ïî-äîáðå ñå óñâîÿâà, íî äîïðèíàñÿ è çà óñâî-
ÿâàíåòî íà ðàñòèòåëíîòî Fe.

Îñâåí ñìåñâàíåòî íà õðàíè ñ õåìîâî è íåõåìîâî æåëÿçî, äðóã ìåòîä çà
ïî-äîáðî óñâîÿâàíå íà æåëÿçîòî îò ðàñòèòåëíèòå õðàíè å â äíåâíîòî ìåíþ
äà ñå âêëþ÷âàò ïîâå÷å èçòî÷íèöè íà âèòàìèí Ñ � öèòðóñîâè ïëîäîâå è
ñîêîâå, äîìàòè, ÿãîäè, ïúïåøè, òúìíîçåëåíè ëèñòíè çåëåí÷óöè è êàðòîôè.

Ïîâèøåíàòà êîíñóìàöèÿ íà ÷àé ìîæå äà íàìàëè óñâîÿâàíåòî íà æåëÿ-
çîòî ñ 60%, à íà êàôå ñ 50%. Òàíèíèòå â äâåòå íàïèòêè ñâúðçâàò æåëÿçîòî â
òðóäíî óñâîÿâîèìè ñúåäèíåíèÿ. Ôîñôîðíàòà êèñåëèíà â ãàçèðàíèòå íàïèò-
êè ïî ñúùàòà ïðè÷èíà ïðå÷è íà óñâîÿâàíåòî íà æåëÿçîòî.

Ïðè÷èíè çà æåëåçåí äåôèöèò
Õðîíè÷åí æåëåçåí äåôèöèò íàñòúïâà, êîãàòî ôèçèîëîãè÷íèòå ïîòðåá-

íîñòè íà îðãàíèçìà íå ìîãàò äà áúäàò çàäîâîëåíè îò æåëÿçîòî â õðàíàòà.
Îñíîâíà ïðè÷èíà çà âúçíèêâàíå íà æåëåçåí äåôèöèò å íåäîõðàíâàíåòî è
äèñáàëàíñèðàíîòî õðàíåíå, ïúëíàòà ëèïñà â äèåòàòà íà õðàíè îò æèâîòèí-
ñêè ïðîèçõîä, êîíñóìàöèÿ îñíîâíî íà ðàñòèòåëíà õðàíà. Ïî äàííè íà Ñâå-
òîâíàòà çäðàâíà îðãàíèçàöèÿ, ÑÇÎ3) íàä 20% îò æåíèòå èìàò õðîíè÷åí æå-
ëåçåí äåôèöèò, òúé êàòî çàãóáàòà íà æåëÿçî ïðè ìåíñòðóàöèîííèÿ öèêúë íå
ñå êîìïåíñèðà îò õðàíàòà. Ïðè áðåìåííèòå òîçè áðîé íàäõâúðëÿ 50%.

Õðàíè, áîãàòè íà õåìîâî 

æåëÿçî 
Õðàíè, áîãàòè íà íåõåìîâî æ åëÿçî 

Õðàíà 
Fe, mg/ 
100 g 

Õðàíà Ïîðöèÿ Fe, mg 

×åðåí äðîá 8,8 Ïøåíè÷åí õëÿá 1 ôèëèéêà 8,8 
Òåëåøêî ìåñî 6,1 Çðÿë áîá, ãîòâåí 1/2 ÷àåíà  ÷àøà 2,6 
Ñâèíñêî ìåñî 3,1 Ëåùà, ãîòâåíà 1/2 ÷àåíà  ÷àøà 2,1 
Ïóéêà òúìíî ìåñî 2,4 Ãðàõ, ãîòâåí 1/2 ÷àåíà  ÷àøà 1,7 

Àãíåøêî ìåñî 
1,9 Ñóøåíè ñèíè ñëèâè,  

ôóðìè 
5 áð. 1,2 
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Òàáëèöà 2. Ïðåïîðú÷èòåëåí äíåâåí ïðèåì íà Fe â mg [5]

Ñòðàòåãèè2) çà ïðîôèëàêòèêà íà æåëåçíèÿ äåôèöèò [5,6]
Ñúùåñòâóâàò íÿêîëêî îñíîâíè ïîäõîäà çà íàìàëÿâàíå ðèñêà îò âúç-

íèêâàíå íà æåëåçåí äåôèöèò è æåëÿçîäåôèöèòíà àíåìèÿ. Ïðåäè âñè÷êî ó÷à-
ùèòå ñå òðÿáâà äà áúäàò óáåäåíè â íåîáõîäèìîñòòà îò öåëåíàñî÷åí ïîäáîð
íà õðàíè, áîãàòè íà æåëÿçî â îïòèìàëíî óñâîÿåìà ôîðìà; îáîãàòÿâàíå íà
íÿêîè îñíîâíè õðàíè ñ æåëÿçî; äîïúëâàíå íåäîñòèãà íà æåëÿçî ñ õðàíèòåë-
íè äîáàâêè è ôàðìàöåâòè÷íè ïðåïàðàòè.

Êîáàëò
Êîáàëòúò êàòî áèîåëåìåíò å óíèêàëåí [2]. Äðóãèòå áèîåëåìåíòè ïîñ-

òúïâàò â éîííà ôîðìà â îðãàíèçìà è â òÿëîòî ñå ïðåâðúùàò â êàòàëèòè÷íî-
àêòèâíî ñúåäèíåíèå. Êîáàëòúò òðÿáâà äà áúäå äîñòàâåí â ÷îâåøêèÿ îðãàíè-
çúì ñàìî êàòî âèòàìèí Â

12
 (êîáàëàìèí) â íåãîâàòà ôèçèîëîãè÷íîàêòèâíà ôîðìà.

Âèòàìèí Â
12

 íå ìîæå äà ñå ñèíòåçèðà îò ÷ðåâíàòà ìèêðîôëîðà íà ÷îâåêà è
äðóãèòå åäíîñòîìàøíè âèäîâå. Ñèíòåçèðà ñå îò ìåòàíîãåííèòå áàêòåðèè â
òúðáóõà íà ïðåæèâíèòå æèâîòíè è îò ñèíüî-çåëåíèòå ìîðñêè âîäîðàñëè. Ìå-
òàíîãåííèòå áàêòåðèè ïðîèçõîæäàò îò êëàñ àðõàè÷íè àíàåðîáè. Êîáàëòúò â
ðàñòèòåëíèòå õðàíè íå å ïîä ôîðìàòà íà âèòàìèí Â

12
. Çàòîâà çà ÷îâåêà òå íå

ñà èçòî÷íèê çà äîñòàâÿíåòî ìó. Êîáàëàìèí ñå óñâîÿâà îò æèâîòèíñêèòå ïðî-
äóêòè è ñå ñêëàäèðà â ÷åðíèÿ äðîá. Òàêà ñå ñúçäàâàò ðåçåðâè çà ïî-ïðîäúëæè-
òåëíî îñèãóðÿâàíå íà îðãàíèçìà çà íÿêîëêî ãîäèíè íàïðåä. Äâå Íîáåëîâè
íàãðàäè ñà ñïå÷åëåíè çà âèòàìèí Â

12
. Ïúðâàòà å â 1930 ã. çà ëå÷åíèå íà ïåðíè-

öèîçíà (çëîêà÷åñòâåíà) àíåìèÿ ñ òåëåøêè ÷åðåí äðîá � õðàíà, áîãàòà íà Â
12
.

Âòîðàòà å â 1960 ã. çà óñòàíîâÿâàíå íà õèìè÷íàòà ìó ôîðìóëà.

Îïàñåí ëè å íåäîñòèãúò íà âèòàìèí Â12?
Íàé-äîáðå èçó÷åíàòà ôóíêöèÿ íà Â12 å ðîëÿòà ìó â ïðîöåñà íà ôîðìè-

ðàíå íà ÷åðâåíèòå êðúâíè êëåòêè. Â12 ó÷àñòâà â ñúçäàâàíåòî íà ÄÍÊ, êîèòî
íîñÿò èíôîðìàöèÿ êúì ÷åðâåíèòå êðúâíè êëåòêè. Âòîðàòà âàæíà ôóíêöèÿ
íà âèòàìèíà å ó÷àñòèåòî ìó â èçãðàæäàíåòî íà ìèåëèíîâèòå îáâèâêè íà
íåðâèòå. Ïðè íåäîñòèã íà Â12, òå ñà íåêà÷åñòâåíè. Ðåçåðâèòå îò âèòàìèí Â12

â ÷åðíèÿ äðîá íà ÷îâåêà ñà äîñòàòú÷íè çà íóæäèòå ìó â òå÷åíèå íà 5-6 ãîäè-
íè. Äúëãî ñëåä ïðåìèíàâàíå êúì âåãåòàðèàíñòâî ÷îâåê ìîæå äà íå óñòàíî-

Ìú æå Æåíè Áðåìåííè Êúðìåùè Âúçðàñò 

11 15   14-18 ãîäèíè 

8 18 27 10 19-50 ãîäèíè 

8 8   50 + ãîäèíè 
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Âúçðàñò Ìúæå è æåíè Áðåìåííè Êúðìåùè 

4-8 ãîäèíè 1,2   

9-13 ãîäèíè 1,8   

14 + ãîäèíè 2,4 2,6 2,8 

 

âè ëèïñàòà ìó. Òåçè çàïàñè ñå èçòîùàâàò ïî-áúðçî ïðè ïîâèøåíà êîíñóìà-
öèÿ íà àëêîõîë è êàôå, ïðè ïóøà÷è, ïðè ñèëíè ôèçè÷åñêè íàòîâàðâàíèÿ è
ïðè ïðèåìàíå íà åñòðîãåí-ñúäúðæàùè ïðåïàðàòè. Ñòðîãèòå âåãåòàðèàíöè,
êîèòî ñå õðàíÿò ñàìî ñ ðàñòèòåëíà õðàíà, çàäúëæèòåëíî ñòðàäàò îò íåäîè-
ìúê íà òîçè âèòàìèí [8, 9].

Ëèïñàòà íà âèòàìèí Â12 ìîæå äà ñå äúëæè íà íåäîñòàòú÷åí ïðèåì ñ
õðàíàòà, íî è íà ôàêòà, ÷å òîé íå ñå óñâîÿâà ëåñíî îò îðãàíèçìà. Ñòîìàõúò
òðÿáâà äà îòäåëÿ ñîëíà êèñåëèíà, çà äà îáðàáîòâà õðàíàòà. Ñëåä îòäåëÿíå-
òî ìó îò õðàíàòà, òîé ñå àáñîðáèðà ñàìî â îïðåäåëåíà ÷àñò íà òúíêèòå ÷åð-
âà, íàðå÷åíà èëåóì. Ïðè áîëåñòè, óâðåæäàùè èëåóìà, àáñîðáöèÿòà íà Â12

ñèëíî íàìàëÿâà. Ïðè àòðîôè÷íè ãàñòðèòè [8,9] êîíöåíòðàöèÿòà íà ñîëíà
êèñåëèíà â ñòîìàõà ñå ïîíèæàâà, à ïðè ïîâèøåíîòî ðÍ ñå óâåëè÷àâà êîí-
öåíòðàöèÿòà íà ÷ðåâíè áàêòåðèè, êîèòî ñå õðàíÿò ñ Â12. Íåäîñòèã íà Â12 ñå
íàáëþäàâà è ïðè àëêîõîëèöèòå.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà âèòàìèí Â12

Áîãàòè íà âèòàìèí Â12 ñúñ ñúäúðæàíèå 0,2 ÷ 0,6 ppm Ñî îò ñóõàòà ìàñà
ñà îðãàíèòå ÷åðåí äðîá, áúáðåöè è äàëàê [3]. Â ìóñêóëíèòå ìåñà ñúäúðæà-
íèåòî ìó å íàïîëîâèíà.

Taáëèöà 3. Ïîäáðàíè õðàíè, èçòî÷íèöè íà B12
4)

Â
12

 å â ìàëêè êîíöåíòðàöèè â õðàíèòåëíèòå ïðîäóêòè. Íî íóæäèòå íà
÷îâåêà îò íåãî íå ñà ãîëåìè è ïðè ïðàâèëíî è áàëàíñèðàíî õðàíåíå íàïúë-
íî ñå ïîêðèâàò.

Taáëèöà 4. Ïðåïîðú÷âàí ïðèåì íà B
12

 â µg/äåí4)

Õðàíà Ïîðöèÿ B12, ìg Õðàíà Ïîðöèÿ B12, ìg 

Òåëåøêè ÷åðåí äðîá 100 g 36,6 Ìèäè 100 g 1,8 

Ìåñî îò ñúðíà 100 g 3,2 Ñêàðèäè          100 g 1,5 

Ñüîìãà 
100 g 2,9 Êèñåëî ìëÿêî, 

íèñêîìàñëåíî 
1 ÷. ÷àøà 1,4 

Ãîâåæäî ôèëå 100 g 2,6 Êðàâå ìëÿêî, 2% 1 ÷. ÷àøà 0,9 

Àãíåøêî ìåñî 100 g 2,2 ßéöà 1 áð. 0,5 
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Ìåä
Ìåäòà å àêòèâíèÿò êîìïîíåíò íà êóïðîåíçèìè ñ åñåíöèàëíè ôèçèîëî-

ãè÷íè ôóíêöèè.5) Çàåäíî ñ æåëÿçîòî è B12, òÿ ó÷àñòâà â çðååíåòî íà åðèòðî-
öèòèòå. Êóïðîåíçèì îêèñëÿâà Fe2+ îò õðàíàòà äî Fe3+, êîåòî ñå òðàíñïîðòè-
ðà äî ìÿñòîòî çà ñúçäàâàíå íà åðèòðîöèòèòå. Êóïðîåíçèì ñå âêëþ÷âà è â
îáðàçóâàíåòî íà àäåíîçèí òðèôîñôàò � ìîëåêóëà, êîÿòî íàòðóïâà åíåðãèÿ
â îðãàíèçìà. Êóïðîåíçèìèòå â îðãàíèçìà äåéñòâàò êàòî àíòèîêñèäàíòè è
ïðåäïàçâàò îò óâðåæäàíå êëåòêèòå îò ñâîáîäíè ðàäèêàëè.

Ìåäòà å âêëþ÷åíà â ñèíòåçà íà êîëàãåí � êîìïîíåíò íà ñúåäèíèòåëíà-
òà òúêàí. Ó÷àñòâà è â ñèíòåçà íà áåëòúêà åëàñòèí, êîéòî ïðèäàâà åëàñòè÷-
íîñòòà íà êîæàòà. Íàðåä ñ ìíîãîòî ñè ôóíêöèè, èãðàå ñúùåñòâåíà ðîëÿ â
ïèãìåíòàöèÿòà íà êîæàòà è îöâåòÿâàíåòî íà êîñàòà.

Äåôèöèòúò íà ìåä å ðÿäêî ñðåùàí, âúïðåêè ÷å ìíîãî õîðà êîíñóìèðàò
ìàëêî ïî-íèñêè äîçè ìåä îò ïðåïîðú÷èòåëíèòå (1,5 � 3,0 mg íà äåí). Ðåäêèòå
çàáîëÿâàíèÿ, ïðè êîèòî àáñîðáöèÿòà íà ìåä å íàðóøåíà, ñà èçêëþ÷åíèÿ. Íå-
äîñòèã íà Cu ìîæå äà ñå óñòàíîâè ïðè õîðà, êîèòî ïðèåìàò ðåäîâíî öèíêîâè
äîáàâêè è ñúùåâðåìåíî íå ïðèåìàò äîïúëíèòåëíè êîëè÷åñòâà ìåä, òúé êàòî
öèíêúò ïðå÷è íà àáñîðáöèÿòà íà ìåäòà. Ïîâèøåíèÿò ïðèåì íà âèòàìèí Ñ
ñúùî ïîíèæàâà íèâîòî íà ìåä â îðãàíèçìà. Çàòîâà ïðè äîïúëíèòåëåí ïðèåì
íà öèíê ïîä ôîðìàòà íà õðàíèòåëíà äîáàâêà èëè íà âèòàìèí Ñ, òðÿáâà äà ñå
ïðèåìà è ìåä. Ñèìïòîì çà íåäîñòèã íà ìåä å ðàííîòî ïîáåëÿâàíå íà êîñàòà.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè, ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà ìåä
Ñúäúðæàíèåòî íà ìåä â õðàíèòå å ðåçóëòàò íà ìíîãî âëèÿíèÿ [2]. Çà

äàäåí ïðîäóêò òî îòðàçÿâà íåãîâèÿ ïðîèçõîä è óñëîâèÿòà, ïðè êîèòî å ïðî-
èçâåäåí. Â ðàñòèòåëíèòå ïðîäóêòè âàðèàöèèòå â ñúäúðæàíèåòî íà ìåä ñà
ïîâëèÿíè îò ñúäúðæàíèåòî íà ìåä è ìåäíè ñúåäèíåíèÿ â ïî÷âàòà, íåéíîòî
ðÍ, ñòåïåíòà íà íàïîÿâàíå.

Òúé êàòî ìåäíè ñúåäèíåíèÿ ñå èçïîëçâàò êàòî ôóíãèöèäè è òîðîâå, ñú-
äúðæàíèåòî íà ìåä â õðàíèòå îò ðàñòèòåëåí ïðîèçõîä çàâèñè ñèëíî îò îá-
ðàáîòâàíåòî íà çåìåäåëñêèòå ïëîùè ñ òÿõ.

Òàáëèöà 5. Õðàíè, áîãàòè íà ìåä

Õðàíà Cu, mg/100g Õðàíà Cu, mg/100 g Õðàíà Cu, mg/100g 

Òåëåøêè ÷åðåí  
äðîá 

 15,70  Ñóøåíè ñëèâè  3,70 ÷ 5,00  Ñòðèäè  0,03 ÷ 1,60 

Àãíåøêè ÷åðåí äðîá  5,60  Ñòàôèäè  2,70 ÷ 4,10  Ñîÿ  0,90 ÷ 2,30 

Ñëúí÷îãëåäîâè 
ñåìêè 

 14,00 ÷ 19,00  Îðåõè  2,00 ÷ 13,90  Ãðàõ  1,90 ÷ 2,40 

Ïøåíè÷íè ïðîäóêòè  0,33 ÷ 3,60  Ãðàõ  1,90 ÷ 2,40  Áàíàíè  0,70 ÷ 3,00 
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Êàêòî ñå âèæäà è â ãîðíàòà òàáëèöà, â ñóøåíèòå ïëîäîâå êàòî ñòàôèäè
èëè ñëèâè êîíöåíòðàöèÿòà íà åñåíöèàëíè åëåìåíòè å çíà÷èòåëíà. Íî ñú-
ùåâðåìåííî òå ñà è êîíöåíòðèðàí èçòî÷íèê íà êàëîðèè. Çàòîâà òðÿáâà äà
ñå êîíñóìèðàò â ìàëêî êîëè÷åñòâî.

Taáëèöà 6. Ïðåïîðú÷èòåëåí ïðèåì5) íà Cu â mg/äåí

Îò ñúäúðæàíèåòî íà Cu â öèòèðàíèòå â òàáëèöà 5 õðàíè ñå âèæäà, ÷å
êîíñóìàöèÿòà íà 100 ÷ 200 g ïøåíè÷íè ïðîäóêòè, êàðòîôè èëè ñîÿ å äîñòà-
òú÷íî çà çàäîâîëÿâàíå íà äíåâíèòå íóæäè íà îðãàíèçìà.

Öèíê [2,10-12]
Åæåäíåâíèÿò ïðèåì íà öèíê å çàäúëæèòåëåí, òúé êàòî â îðãàíèçìà íÿ-

ìà ñèñòåìà çà íàòðóïâàíåòî ìó. Öèíêúò å íåîáõîäèì çà êàòàëèòè÷íàòà àê-
òèâíîñò íà áëèçî 100 åíçèìà è ïîääúðæàíå íà èìóííàòà ñèñòåìà, ïðîòåèíî-
âèòå ñèíòåçè, ÄÍÊ-ñèíòåçèòå è êëåòú÷íîòî äåëåíå. Öèíêúò å îòãîâîðåí çà
ïîääúðæàíåòî íà âêóñ è ìèðèñ.

Íåäîñòèã íà öèíê ñå íàáëþäàâà ïðè: íåäîñòàòú÷åí ïðèåì ïîðàäè íå-
ïðàâèëíî õðàíåíå, óâåëè÷åíè çàãóáè âñëåäñòâèå íà áîëåñòè íà õðàíîñìèëà-
òåëíàòà ñèñòåìà èëè àëêîõîëèçúì, óâåëè÷åíè ïîòðåáíîñòè íà îðãàíèçìà
ïðè íÿêîè áîëåñòè [12]. Âåãåòàðèàíöèòå ïðèåìàò ìíîãî ïî-ìàëêè äîçè öèíê.
Â ðàñòèòåëíèòå õðàíè öèíêúò å â íèñêà êîíöåíòðàöèÿ è â òðóäíî óñâîèìà
ôîðìà. Íåäîñòèãúò íà öèíê ñå ïðîÿâÿâÿ ñ ïîíèæåí èìóíèòåò, çàãóáà íà àïå-
òèò, çàáàâåí ðàñòåæ ïðè ïîäðàñòâàùèòå.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè  ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà öèíê
Ãëàâíèòå õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà öèíê ñà æèâîòèíñêèòå ïðîäóêòè,

êàòî íàé-áîãàòè ñà ìóñêóëíîòî ìåñî, ìåñîòî íà âúòðåøíèòå îðãàíè è ìîð-
ñêèòå õðàíè. Ñúäúðæàíèåòî íà öèíê â æèâîòèíñêèòå õðàíè âàðèðà â øèðîê
äèàïàçîí îò 0,02 mg íà 100 g ÿé÷åí áåëòúê, 1 mg íà 100 g áÿëî ïèëåøêî ìåñî
äî 75 mg íà 100 g àòëàíòè÷åñêè ñòðèäè. Ïëîäîâåòå è ìàçíèíèòå íàé-îáùî
ñà áåäíè èçòî÷íèöè íà öèíê [2].

Âúçðàñò Ìúæå è æåíè   Áðåìåííè   Êúðìåù è 

4-8 ãîäèíè 0,44   

9-13 ãîäèíè 0,70   

14 -18 ãîäèíè  0,89   

19+  ãîäèíè 0,90 1,00 1,30 
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Ïúëíîçúðíåñòèòå æèòíè õðàíè ñà îòíîñèòåëíî áîãàòè íà öèíê ñ ìàëêè
ðàçëèêè ìåæäó âèäîâåòå. Íî òúé êàòî çíà÷èòåëíà ÷àñò îò öèíêà å â òðèöèòå
è â çàðîäèøèòå, îêîëî 80 % îò íåãî ñå ãóáè â ïðîöåñà íà ñìèëàíå. ßäêèòå è
áîáîâèòå ðàñòåíèÿ ñà ñúùî îòíîñèòåëíî äîáðè èçòî÷íèöè íà öèíê ñ ïðèá-
ëèçèòåëíî ñúäúðæàíèå 1 äî 5 mg îò åëåìåíòà íà 100 g ñóõà ìàñà. Íàêèñâà-
íåòî íà áîáîâèòå õðàíè çà íÿêîëêî ÷àñà ïðåäè ãîòâåíå èçâëè÷à ôèòîêèñå-
ëèíèòå îò òÿõ è ïîâèøàâà óñâîÿâàíåòî íà öèíê îò òÿõ.

Âàðèàöèèòå â öèíêîâîòî ñúäúðæàíèå íà õðàíèòå îò äàäåí âèä ìîãàò äà
áúäàò ãîëåìè âñëåäñòâèå íà ðàçëè÷íèÿ âèä ïî÷âè è íà ðàçëè÷íàòà èì îáðà-
áîòêà ñ òîðîâå.

Òàáëèöà 7. Áîãàòè íà öèíê õðàíè [10]

Taáëèöà 8. Ïðåïîðú÷èòåëåí ïðèåì6) íà Zn â mg/äåí

Õðîì
Õðîìúò å åñåíöèàëåí [2] åëåìåíò êàòî Cr3+. Íåãîâàòà ãëàâíà ôóíêöèÿ å

äà ïîääúðæà îïòèìàëíè íèâà íà êðúâíàòà çàõàð â íåãîâàòà àêòèâíà ôîðìà,
íàðå÷åíà ãëþêîçî-òîëåðàíñåí ôàêòîð. Ñëåä ïåðîðàëíî ïðèåìàíå íà ãëþ-
êîçà êàêòî ïðè çäðàâè, òàêà è ïðè áîëíè îò çàõàðåí äèàáåò, ñåðóìíàòà êîí-
öåíòðàöèÿ íà õðîìà ñå ïîêà÷âà óñïîðåäíî ñ òàçè íà êðúâíàòà çàõàð. Â äîñ-
òàòú÷íè êîëè÷åñòâà ñå ñâúðçâà ñ èíñóëèíà è ïîäïîìàãà òðàíñïîðòèðàíåòî
íà ãëþêîçàòà ïðåç ìåìáðàíèòå íà êëåòêèòå, êúäåòî òÿ èçãàðÿ è ñå ïðåâúðú-
ùà â åíåðãèÿ. Cr3+ óâåëè÷àâà åôåêòà íà èíñóëèíà, êàòî çíà÷èòåëíî ïîâèøà-
âà ñêîðîñòòà íà óñâîÿâàíå íà ãëþêîçàòà. Ëèïñàòà ìó èãðàå ðîëÿ ïðè ïîÿâà-
òà íà äèàáåò îò òèï 2 è àòåðîñêëåðîçà.

Õðàíà Zn, mg/100g Õðàíà Zn, mg/100g 

Àòëàíòè÷åñêè ñòðèäè 75,00 Øóíêà 4,00 

Òèõîîêåàíñêè ñòðèäè   9,00 Ïèëåøêî áóò÷å 3,18 

Æèòíè çàðîäèøè 15,39 Ñâèíñêî ìåñî 2,59 

Ñóñàì 10,25 Æúëòúê 3,38 

Òåëåøêî ìåñî   5,80 Ðèáà òîí 1,10 

Âúçðàñò Ìúæå Æåíè Áðåìåííè Êúðìåùè 

 4-8 ãîäèíè 5 5   

9-13 ãîäèíè 8 8   

14 -18 ãîäèíè  11 9   

19+  ãîäèíè 11 8 11 12 
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Õðîìúò ïîäïîìàãà è ïðîöåñà íà èçãàðÿíå íà ìàçíèíè. Äîêàçàíà å åôåê-
òèâíîñòòà ìó çà íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî. Ïîâèøàâà â êðúâòà ëèïîïðîòåèíè-
òå ñ âèñîêà ïëúòíîñò è íàìàëÿâà ëèïîïðîòåèíèòå ñ íèñêà ïëúòíîñò � ëî-
øèÿ õîëåñòåðîë.

Íåäîñòèã íà õðîì
Ãîëÿìà ÷àñò îò õîðàòà íå ïðèåìàò äîñòàòú÷íî õðîì ïîñðåäñòâîì õðà-

íàòà. Ïðè÷èíàòà å â ïðîöåñà íà ïðåðàáîòâàíå íà õðàíàòà, ïðè êîéòî ñå ãó-
áÿò îêîëî 80% îò õðîìà. Îïðåäåëåíè ëåêàðñòâà âçàèìîäåéñòâàò ñ Cr3+ è
ïîíèæàâàò êîíöåíòðàöèÿòà ìó â îðãàíèçìà. Íÿêîè ëåêàðè ñìÿòàò, ÷å óâåëè-
÷àâàùèÿò ñå áðîé õîðà ñ äèàáåò îò òèï 2 ñå äúëæè îò÷àñòè íà õðîìåí äåôè-
öèò. Ïðè õîðà, êîèòî íå ïîëó÷àâàò äîñòàòú÷íî Cr3+, íèâîòî íà êðúâíàòà
çàõàð íå ñïàäà ñëåä ïðèåì íà èíñóëèí. Ñïàäà, êîãàòî ïðèåìàò íóæíîòî êî-
ëè÷åñòâî Cr3+.

Íî õðîìúò íå ñå å äîêàçàë êàòî ëå÷åáíî ñðåäñòâî çà õîðà ñ òåæêè ñëó-
÷àè íà äèàáåò. Ïðèåìúò íà õðîìîâè äîáàâêè å îïàñåí çà äèàáåòèöè, çàùîòî
ïîâèøàâà åôåêòà íà èíñóëèíà è äðóãèòå ëåêàðñòâà, ïîíèæàâàùè êðúâíàòà
çàõàð. Òîâà ìîæå äà äîâåäå äî õèïîãëèêåìèÿ � æèâîòîçàñòðàøàâàùî ñúñ-
òîÿíèå, ïðè êîåòî êðúâíàòà çàõàð ïàäà ïîä îïðåäåëåí êðèòè÷åí ïðàã.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà Cr3+

Õðàíè, áîãàòè íà õðîì, ñà áèðåíàòà ìàÿ, ñòðèäè, ÷åðåí äðîá, ïøåíè÷-
íèòå çàðîäèøè è òðèöèòå îò çúðíåíèòå õðàíè. Áèðàòà è âèíîòî àêóìóëèðàò
õðîì â ïðîöåñà íà ôåðìåíòàöèÿòà è ìîãàò äà ñå ñ÷èòàò çà èçòî÷íèöè íà
òîçè åëåìåíò. Â ïîâå÷åòî ñëó÷àè õðàíèòåëíèÿò íåäîñòèã íà õðîì å ñëåäñò-
âèå îò ìåòîäèòå íà îáðàáîòêà íà õðàíàòà, êîèòî îòñòðàíÿâàò ïî-ãîëÿìàòà
÷àñò ñúäúðæàùèÿ ñå â òÿõ õðîì. Õðàíè, áîãàòè íà ïðîñòè çàõàðè óâåëè÷àâàò
åêñêðåöèÿòà íà õðîì è îòíåìàò îò òÿëîòî ÷àñò îò íåîáõîäèìèÿ õðîì.

Êîè ñà õðàíèòå, êîèòî ñúäúðæàò õðîì â íàé-ãîëÿìî êîëè÷åñòâî? Òå ñà
ïðåäñòàâåíè â Òàáëèöà 9 [13]:

Òàáëèöà 9. Èçáðàíè õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà íà Cr3+

Õðàíà Cr ìg/100g Õðàíà Cr ìg/100g 

Áèðåíà ìàÿ 112 Ðúæåí õëÿá 30 

Òåëåøêè ÷åðåí äðîá 55 Êàðòîôè 24 

Ïúëíîçúðíåñò õëÿá 42 ßéöà 20 

Ïøåíè÷íè òðèöè 38 Çåëåí ïèïåð 19 

Ïøåíè÷íè çàðîäèøè 23 ßáúëêè 14 
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Òàáëèöà 10. Êàòî äîñòàòú÷åí ïðèåì7) íà Cr3+ â µg/äåí ñå óòâúðæäàâà

Ìàíãàí [2]
Â îðãàíèçìà íà âúçðàñòíèÿ ÷îâåê ñå ñúäúðæàò ìåæäó 12 è 20 mg ìàí-

ãàí. Ñúäúðæàíèåòî íà òîçè åëåìåíò å îñîáåíî âèñîêî â ãëàâíèÿ ìîçúê, ÷åð-
íèÿ äðîá, áúáðåöèòå è ïàíêðåàñà. Â ÷îâåøêèÿ ìîçúê Mn ñå íàòðóïâà â ïèã-
ìåíòèðàíèòå ñòðóêòóðè íà ìîçúêà melanocites è substancia nigra. Â íàé-âè-
ñîêà êîíöåíòðàöèÿ å â ïèíåàëíàòà æëåçà.

Ìàíãàíúò å åñåíöèàëåí çà ìîçú÷íèòå ôóíêöèè. Äåôèöèòúò íà Mn ñå
ñâúðçâà ñ åïèëåïòè÷íèòå êîíâóëñèè. Ìèêðîêîëè÷åñòâà ìàíãàí ñà íåîáõî-
äèìè çà íîðìàëíàòà ôóíêöèÿ íà íåðâíàòà ñèñòåìà. Ñ÷èòà ñå, ÷å òðàíñïîðòà
è íàòðóïâàíåòî íà áèîãåííè àìèíè êàòî àäðåíàëèí, õîëèí è äð. ñå äúëæè íà
ñâúðçâàíåòî èì â êîìïëåêñè ñ Mn.

Èçìåæäó ïîëåçíèòå äåéñòâèÿ íà ìèêðîåëåìåíòà ñà è óñêîðÿâàíåòî íà
ìóñêóëíèòå ðåôëåêñè, çàçäðàâÿâàíåòî íà õðóùÿëíèòå òúêàíè, îòñòðàíÿâà-
íåòî íà óìîðàòà è ïðåâåíöèÿòà íà îñòåîïîðîçàòà. Ìàíãàí å íóæåí çà ðàñòå-
æà è çäðàâåòî íà êîñòèòå. Ó÷àñòâà â îáðàçóâàíåòî íà õðóùÿëíà òúêàí è ñè-
íîâèàëíà òå÷íîñò â ñòàâèòå.

Ìàíãàíúò å êëþ÷îâ åëåìåíò â ìåòàáîëèçìà íà áåëòúöèòå è ìàçíèíèòå.
Ó÷àñòâà â ïðîèçâîäñòâîòî íà åíçèìèòå, íåîáõîäèìè çà îêèñëÿâàíåòî íà ìàç-
íèíèòå è îáìÿíàòà íà ïóðèíèòå. Ïðèìåð çà òîâà å ðîëÿòà íà ìàíãàíà â ïðî-
èçâîäñòâîòî íà àíòèîêñèäèðàùèÿ åíçèì ñóïåðîêñèä äèñìóòàçà.

Ìàíãàíúò å åñåíöèàëåí åëåìåíò, êîéòî ñïîìàãà çà àêòèâèðàíå íà åíçè-
ìèòå, íåîáõîäèìè çà ïðàâèëíîòî óñâîÿâàíå íà âèòàìèí À, Â1 è Ñ.

Òîçè ìèêðîåëåìåíò å àêòèâàòîð íà åíçèìèòå, íåîáõîäèìè çà óñâîÿâà-
íåòî íà âèòàìèíèòå Â1 è Å.

Íåäîñòèãúò îò ìàíãàí ìîæå äà ïðè÷èíè ðàçñòðîéñòâî íà êîîðäèíàöè-
ÿòà íà äâèæåíèÿòà íà êðàéíèöèòå âñëåäñòâèå íà óâðåæäàíå íà ìàëêèÿ ìî-
çúê, ãðúáíà÷íèÿ ìîçúê è íåðâèòå. Ïðèåìúò íà ãîëåìè êîëè÷åñòâà êàëöèé è
ôîñôîð ïîòèñêà àáñîðáöèÿòà ìó â îðãàíèçìà.

Âúçðàñò Ìúæå Æåíè Áðåìåííè Êúðìåùè 

4 - 8 ãîäèíè 15 15   

9 -13 ãîäèíè 25 21   

14 -18 ãîäèíè 35 24 29 44 

19 -50 ãîäèíè 35 25 30 45 

50+ ãîäèíè 30 20   
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Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè ñ âèñîêî ñúäúðæàíèå íà ìàíãàí
Íàé-ãîëÿìî êîëè÷åñòâî ìàíãàí ìîæåòå äà íàáàâèòå, êîíñóìèðàéêè ñå-

ìåíà, ÿäêè, ïúëíîçúðíåñòè õðàíè, ìîðñêè äàðîâå è íå íà ïîñëåäíî ìÿñòî
àâîêàäî.

Òàáëèöà 11. Ñúäúðæàíèå8) íà ìàíãàí â õðàíè è íàïèòêè

Òàáëèöà 12. Ïðåïîðú÷èòåëåí äíåâåí ïðèåì9) íà Mn, mg

Ñåëåí [13]
Â îðãàíèçìà ïîñòúïâà êàòî Se � àíàëîçè íà S -ñúäúðæàùèòå àìèíîêè-

ñåëèíè ìåòèîíèí è öèñòåèí. Ñèëíî êîíöåíòðèðàí å â áúáðåöèòå, ÷åðíèÿ
äðîá, äàëàêà, ïàíêðåàñà, à ïðè ìúæåòå � â òåñòèñèòå è îêîëî ïðîñòàòàòà.
Ñåëåíúò å íåîáõîäèì çà ïðîòè÷àíåòî íà ãîëÿì áðîé ïðîöåñè â îðãàíèçìà
íà ÷îâåêà, âêëþ÷èòåëíî èìóííèÿò îòãîâîð è òèðîèäíèòå ôóíêöèè. Ïðîèç-
âîäñòâîòî è ôóíêöèèòå íà ðåäèöà åíçèìè çàâèñÿò îò êîíöåíòðàöèÿòà íà Se
â îðãàíèçìà, òúé êàòî ñà ñåëåíîïðîòåèíè.

Åíçèìúò ãëóòàòèîíïåðîêñèäàçà, êîéòî ïîòèñêà îêèñëåíèåòî íà ìàçíè-
íèòå, ñúäúðæà ÷åòèðè îñòàòúêà îò àìèíîêèñåëèíàòà ñåëåíîöèñòåèí. Òîçè
åíçèì â ñèíõðîí ñ âèòàìèí Å ðàáîòè âçàèìíî óñèëâàùî ñå â ïðîèçâîäñòâî-
òî íà àíòèòåëà è äåéñòâà êàòî ñèëåí àíòèîêñèäàíò. Ïðèåìúò íà êîìáèíàöè-
ÿòà ïðåäïàçâà êëåòêèòå îò ñâîáîäíè ðàäèêàëè, êîèòî óâðåæäàò ÷åðâåíèòå
êðúâíè êëåòêè è êëåòú÷íèòå ìåìáðàíè. Òàêà çàùèòàâà èìóííàòà ñèñòåìà è
ïîääúðæà â äîáðî ñúñòîÿíèå ñúðöåòî è ÷åðíèÿ äðîá. Âñåêèäíåâíèÿò ïðèåì
ñíèæàâà ðèñêà îò ðàê íà ãúðäàòà, äðîáîâåòå, ïðîñòàòàòà, äåáåëîòî ÷åðâî è
ÿé÷íèöèòå.

Õðàíà  Ïîðöèÿ Mn, ìg Õðàíà  Ïîðöèÿ Mn, ìg 

Áîðîâè ñåìåíà 100 g 8800 Îðåõè 100 g 1700 

Òèêâåíè 

ñåìêè 
100 g 3014 Ïúëíîçúðíåñò 

õëÿá 
1 ôèëèéêà 650 

Áàäåìè 100 g 2615 Çåëåí ÷àé 250 ml 430 - 1670 

Ôúñòúöè 100 g 2085 ×åðåí ÷àé 250 ml 190 - 820 

Âúçðàñò Ìúæå Æåíè Áðåìåííè Êúðìåùè 

4-8 ãîäèíè 1,5 1,5   

9-13 ãîäèíè 1,9 1,6   

14 -18 ãîäèíè  2,2 1,6   

19 + ãîäèíè 2,3 1,8 2,0 2,6 
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Íåîáõîäèì å çà ïðàâèëíîòî ôóíêöèîíèðàíå íà ïàíêðåàñà. Ïîääúðæà
åëàñòè÷íîñòòà íà òúêàíèòå, çàáåëåæèìî çàáàâÿ ïðîöåñèòå íà ñòàðååíå íà
îðãàíèçìà è òúêàíèòå è óäúëæàâà ìëàäîñòòà. Ñåëåíúò å èçêëþ÷èòåëíî âà-
æåí çà ïîääúðæàíå ôóíêöèÿòà íà ùèòîâèäíàòà æëåçà. Êîôàêòîð å íà òèðî-
èäíèòå õîðìîíè, êîíòðîëèðàùè îáìÿíàòà íà éîäà. Èìà ñâåäåíèÿ çà ñïî-
ñîáíîñòòà íà Se äà ïðîòèâîäåéñòâà íà òîêñè÷íîòî âëèÿíèå íà òåæêèòå ìå-
òàëè.

Â ïåðèîäà íà ìåíîïàóçàòà ñåëåíúò îáëåê÷àâà ôèçèîëîãè÷åñêèÿ äèñ-
êîìôîðò. Îñîáåíî íåîáõîäèì å íà ìúæåòå, òúé êàòî ñå êîíöåíòðèðà â ãîëå-
ìè êîëè÷åñòâà â ïîëîâèòå èì æëåçè è ñåìåííàòà òå÷íîñò.

Íåäîñòèã íà ñåëåí
Äåôèöèòúò íà ñåëåí ñå èçðàçÿâà è â ìóñêóëíà äåãåíåðàöèÿ. Ïðè íà÷à-

ëåí íåäîñòèã íà ñåëåí ïî äëàíèòå ñå ïîÿâÿâàò ðîçîâè ïåòíà. Íåäîñòèãúò ñå
îòðàçÿâà âúðõó ñúñòîÿíèåòî íà ìîçúêà, ñúðöåòî, ÷åðíèÿ äðîá è áúáðåöèòå,
ïðåäèçâèêâàéêè ïîñòåïåííî ñêëåðîçà è íåêðîçà íà òåõíèòå òúêàíè.

Èçòî÷íèöè íà ñåëåí10,11)

Ðàñòåíèÿòà àáñîðáèðàò Se îò ïî÷âàòà è ãî ïðåâðúùàò â áåëòúöè, ñú-
äúðæàùè ñåëåí ñåëåíîïðîòåèíè. Ñåëåíúò ïîñòúïâà â îðãàíèçìà ñ õðàíàòà.
Â ïøåíèöàòà è äðóãèòå æèòíè ðàñòåíèÿ Se ñå îòêðèâà êàòî ñåëåíîìåòèî-
íèí. Òîâà å îñíîâíàòà ìó ôîðìà â õðàíàòà. Òîâà å è îñíîâíàòà ôîðìà, â
êîÿòî Se ñå íàòðóïâà â îðãàíèçìà íà õîðàòà è æèâîòíèòå.

Ñåëåíúò ñå ñúäúðæà â çúðíåíèòå ïðîäóêòè ñïîðåä íèâîòî ìó â ïî÷âàòà,
êúäåòî ñà îòãëåæäàíè. Òîé ñå íàòðóïâà â ìåñîòî è ÷åðíèÿ äðîá íà æèâîòíè-
òå è ïòèöèòå, õðàíåíè ñ áîãàòè íà ñåëåí çúðíåíè õðàíè. Ñúùîòî âàæè è çà
âòîðè÷íèòå æèâîòèíñêè ïðîäóêòè: ìëÿêî è ÿéöà. Ñåëåí ìîæå äà ñå íàáàâè
îò: âîäîðàñëè, áèðåíà ìàÿ, ìîðñêè ïðîäóêòè, ÷åñúí, ëóê, áðîêîëè.

Òàáëèöà 13. Èçáðàíè õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà ñåëåí

Õðàíà  Ïîðöèÿ Se, ìg Õðàíà  Ïîðöèÿ Se, ìg 

Áðàçèëñêè îðåõè 1/4 ÷àåíà ÷àøà  1036 Ñòðèäè 100 g 116,1 

Ïèëåøêè ÷åðåí äðîá 100 g 71,7 Ðèáà òîí 100 g 74,2 

Òåëåøêè ÷åðåí äðîá 100 g 57,5 Ìèäè 100 g 64,6 

Ñîåâ ãðàíóëàò 1 ÷àåíà ÷àøà 17,2 Ñàðäèíà  100 g 46,4 

Ïèëåøêè ãúðäè ½ ÷àåíà ÷àøà 11,1 ßéöå ñâàðåíî 1 áð. 14,0 
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Òàáëèöà 14. Ïðåïîðú÷èòåëåí äíåâåí ïðèåì íà Se µg/äåí [15,16]

Èçëèøíèÿò ñåëåí ñå îòäåëÿ ñ óðèíàòà, àêî íå ñå ïðåêàëÿâà ñ ïðèåìà.
Ãîëåìè äîçè ñåëåí âîäÿò äî îòðàâÿíå, êîåòî ñå õàðàêòåðèçèðà ñ íåðâ-

íîñò, äåïðåñèÿ, ãàäåíå è ïîâðúùàíå, îáèëíî ïîòåíå, îáùà ñëàáîñò, êîñî-
ïàä è ÷óïëèâè íîêòè, îáåçöâåòåíà êîæà è äð. Êàòî êðàåí ðåçóëòàò îò ïîñòî-
ÿííè çëîóïîòðåáè è ïðåäîçèðàíå, ÷åðíèÿò äðîá ìîæå äà ñå óâðåäè ñåðèîçíî.

ÕÐÀÍÈ, ÁÎÃÀÒÈ ÍÀ ÌÀÊÐÎÅËÅÌÅÍÒÈ

Ìàêðîåëåìåíòè ñà õèìè÷íèòå åëåìåíòè, êîèòî ñå ñðåùàò â íàé-ãîëÿ-
ìî êîëè÷åñòâî â ÷îâåøêîòî òÿëî. Àêòèâíè ïî îòíîøåíèå íà æèâîòà, çäðà-
âåòî è ðàçâèòèåòî íà îðãàíèçìà, òå ñà íåçàìåíèìè. ×àñòè÷íèÿò èì íåäîñ-
òèã ñå îòðàçÿâà íåãàòèâíî íà çäðàâåòî. Â òàçè ãðóïà ñïàäàò ìèíåðàëèòå:
êàëèé, êàëöèé, íàòðèé, ôîñôîð, ìàãíåçèé è õëîð.

Âçàèìîîòíîøåíèÿòà íà ìàêðîåëåìåíòèòå ñà ñëîæíè è åôåêòèòå íà íÿ-
êîè îò òÿõ ñà ïðîòèâîïîëîæíè. Íàïðèìåð íàòðèÿò è êàëèÿò ó÷àñòâàò êàòî
àíòàãîíèñòè â îáìÿíàòà íà âîäàòà â îðãàíèçìà. Íàòðèÿò å â òúêàííèòå òå÷-
íîñòè èçâúí êëåòêèòå. Çàäúðæà âîäàòà â òúêàíèòå. Êàëèÿò ñå íàìèðà â êëåò-
êèòå è óâåëè÷àâà îòäåëÿíåòî íà âîäàòà îò îðãàíèçìà. Òàêà ïîääúðæàò îñ-
ìîòè÷íîòî íàëÿãàíå îò äâåòå ñòðàíè íà êëåòú÷íàòà ìåìáðàíà è ðåãóëèðàò
àðòåðèàëíîòî êðúâíî íàëÿãàíå. Óïîòðåáàòà íà íàòðèé â ïî-ãîëåìè êîëè-
÷åñòâà ñïîìàãà çà ïîâèøàâàíå íà êðúâíîòî íàëÿãàíå. Õðàíà, áîãàòà ñ êà-
ëèé, ïîâèøàâà êîëè÷åñòâîòî íà óðèíàòà, ò.å. èìà äèóðåòè÷åí åôåêò è ïîíè-
æàâà êðúâíîòî íàëÿãàíå.Åòî çàùî ìàêðîåëåìíòèòå â õðàíàòà òðÿáâà äà áú-
äàò áàëàíñèðàíè.

Êàëèé [17,18]
93 % îò Ê+ éîíèòå â îðãàíèçìà ñà â ïëàçìàòà íà êëåòêèòå. Òå ñà èíòðà-

öåëóëàðíè. Èìà çíà÷åíèå çà ïðîòè÷àíåòî íà ìíîæåñòâî õèìè÷íè ðåàêöèè â
êëåòêèòå. Ó÷àñòâà â ïðåäàâàíåòî íà åëåêòðîõèìè÷íèòå íåðâíè èìïóëñè è

Âúçðàñò Ìúæå è æåíè Áðåìåííè Êúðìåùè 

4-8 ãîäèíè 30   

9-13 ãîäèíè 40   

14 -18 ãîäèíè 55   

19 + ãîäèíè 55 60 70 
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ñïîìàãà çà ïðàâèëíîòî ñúêðàùàâàíå íà ìóñêóëèòå. Çàòîâà å âàæåí çà ïðà-
âèëíèÿ ñúðäå÷åí ðèòúì è ôóíêöèîíèðàíåòî íà íåðâíàòà ñèñòåìà. Çàåäíî ñ
íàòðèÿ êîíòðîëèðà âîäíèÿ áàëàíñ, êðúâíîòî íàëÿãàíå è ïðåíàñÿíåòî íà õè-
ìè÷íèòå âåùåñòâà ïðåç êëåòú÷íèòå ìåìáðàíè. Ñìÿòà ñå, ÷å ôóíêöèÿòà ìó
äà êîíòðîëèðà ïðåíîñà íà âåùåñòâà ïðåç ìåìáðàíèòå íà êëåòêèòå îòñëàáâà
ñ âúçðàñòòà è å ïðè÷èíà çà íàðóøåíèÿ â êðúâîîáðàùåíèåòî. Ïîñëåäíîòî
âîäè äî ñòàð÷åñêà ñúíëèâîñò è îáùà ñëàáîñò. Êàëèÿò çàåäíî ñ ìàãíåçèÿ
ïðåäîòâðàòÿâàò îáðàçóâàíåòî íà êàëöèåâî-îêñàëàòíè êàìúíè â áúáðåöèòå.
Êàëèÿò å íåîáõîäèì è çà õîðìîíàëíàòà ñåêðåöèÿ.

Îñîáåíîñòè12) â óñâîÿâàíåòî íà êàëèé
Òÿëîòî ëåñíî ïîåìà êàëèé, íî íå å â ñúñòîÿíèå äà ãî ñúõðàíè. Ïðè

ïîòåíå, òÿëîòî ãóáè êàëèé. Íàìàëåíîòî íèâî íà êàëèé ïðåäèçâèêâà ìóñêóë-
íà ñëàáîñò è îáÿñíÿâà ÷óâñòâîòî íà ïîñòîÿííà óìîðà. Çàòîâà å çàäúëæèòå-
ëåí äíåâíèÿò ïðèåì íà êàëèé ÷ðåç õðàíàòà.

Ïðèåìàíåòî íà äèóðåòèöè ïîâèøàâà èçõâúðëÿíåòî íà êàëèé îò îðãà-
íèçìà. Çàòîâà ïðè õîðàòà, êîèòî êîíñóìèðàò ãîëåìè êîëè÷åñòâà êàôå êàëè-
ÿò â îðãàíèçìà íàìàëÿâà. Ïðèñòðàñòåíèòå êúì àëêîõîëà è ñëàäêèòå íåùà
ñúùî èìàò íàìàëåí êàëèé. Äðóãà ïðè÷èíà çà ïîíèæàâàíå íà çàïàñèòå îò
êàëèé å ïîãëúùàíåòî íà ãîëåìè êîëè÷èñòâà íàòðèé ñ âðåäíèÿ íàâèê çà îáèë-
íî ñîëåíå íà õðàíàòà.

Ïðè ñïîðòèñòèòå ïîðàäè îáèëíîòî ïîòåíå, íàìàëåíèÿò êàëèé ñå ñú÷å-
òàâà ñ äåõèäðàòàöèÿ. Òîâà ìîæå äà äîâåäå äî áúáðå÷íà íåäîñòàòú÷íîñò,
ìîçú÷åí óäàð, òîïëèííè è öèðêóëàòîðíè ïðîáëåìè. Çàòîâà ñïîðòèñòèòå óâå-
ëè÷àâàò ïðèåìà íà êàëèé, íåîáõîäèì çà ïîääúðæàíå íà ìóñêóëèòå è êîí-
òðîëèðàíå íà äåéñòâèÿòà èì. Ðàçáèðà ñå, àêî ïîñòîÿííî ÿäåòå õðàíà, áîãàòà
íà êàëèé, òîâà ùå äîâåäå äî ïðåêîìåðíî èçïîòÿâàíå. Òàêà ìîæå äà ñå ñòèã-
íå äî ïîðî÷åí êðúã. Åäèí áàíàí èëè ìàëêî ÿáúëêîâ îöåò è äîñòàòú÷íî âîäà
ìîãàò äà âè âúçâúðíàò çàãóáåíèÿ êàëèé è äà âúçñòàíîâÿò âîäíî-ñîëåâèÿ
áàëàíñ.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè13) íà êàëèé
Êàëèÿò å îòêðèò â èçîáèëèå îò õðàíè è îñîáåíî ëåñíî å ñíàáäÿâàíåòî ñ

íåãî ÷ðåç ïëîäîâåòå è çåëåí÷óöèòå. Îòëè÷åí èçòî÷íèê íà êàëèé ñà: áàíàíè-
òå, ãúáèòå è ñïàíàêà. Ìíîãî äîáúð ñà: êîïúðúò, êúäðàâîòî è áðþêñåëñêîòî
çåëå, áðîêîëèòî, òèêâèòå, ïàòëàäæàíúò, ïúïåøèòå è äîìàòèòå.
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Òàáëèöà 15. Èçáðàíè õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà êàëèé

Taáëèöà 16. Ïðåïîðú÷âàí ïðèåì12) íà K â mg/äåí

Íàòðèé [17,18]
Íàòðèåâèòå éîíè ñà èçâúíêëåòú÷íè (åêñòðàöåëóëàðíè), òúé êàòî 48

% ñå ñúäúðæàò â èçâúíêëåòú÷íàòà òå÷íîñò, 2 % ñà â êëåòú÷íàòà òå÷íîñò è
50 % ñà â êîñòèòå. Na+ è Ê+ ïîääúðæàò â íîðìà êðúâíîòî íàëÿãàíå êàòî
ðåãóëèðàò êîëè÷åñòâîòî íà âîäàòà â êðúâòà. Ìàêðîåëåìåíòúò å íåîáõîäèì
è çà ïîääúðæàíå íà ðÍ íà êðúâòà. Êèñåëèííîñòòà íà êðúâòà ñå ïîääúðæà îò
áóôåðè, ñúñòàâåíè îò ñîëèòå íà Na+ è Ê+ ñ Í2ÑÎ3 è Í3ÐÎ4. NaÍÑÎ3 ñëóæè
è êàòî ïðåíîñèòåë íà ÑÎ2. NaCl å íåîáõîäèì çà ïðàâèëíèòå ôóíêöèè íà
ñòîìàõà, òúé êàòî å èçòî÷íèê íà ñîëíà êèñåëèíà çà ñòîìàøíèÿ ñîê. Íàòðèÿò
ïîìàãà çà ïîääúðæàíå íà êàëöèÿ è äðóãè ìèíåðàëè, ðàçòâîðèìè â êðúâòà.
Éîíèòå íà íàòðèÿ âëèÿÿò íà íåðâíàòà ñèñòåìà. Òå îñèãóðÿâàò ïðåäàâàíåòî
íà íåðâíèòå èìïóëñè, êîíòðàêöèèòå è îòïóñêàíåòî íà ìóñêóëèòå.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà íàòðèé
Îñâåí â ãîòâàðñêàòà ñîë, íàòðèÿò ñå ñúäúðæà â ðàçëè÷íî êîëè÷åñòâî â

ïîâå÷åòî õðàíèòåëíè ïðîäóêòè. Íàé-îáùî, ïîâå÷å íàòðèé ñå ñúäúðæà â áî-

Õðàíà Ïîðöèÿ Ê, mg Õðàíà Ïîðöèÿ Ê, mg 

Êàðòîô, ïå÷åí 
1 áðîé, 

ñðåäåí 
926 

Ïîðòîêàë 
1 áðîé, 

ñðåäåí 
237 

Ñëúí÷îãëåäîâè 

ñåìêè 
100 g 816 Ñîê îò ñèíè 

ñëèâè  
250 ml 744 

Áàäåìè 100 g 707 Ïîðòîêàëîâ 
ñîê 

250 ml 524 

Áàíàí 
1 áðîé, 

ñðåäåí  
422 

Äîìàòåí ñîê 
250 ml 588 

Äîìàò  
1 áðîé, 

ñðåäåí 
292 Ñïàíàê, 

ñãîòâåí 
1/2  ÷àøà  448 

Âúçðàñò  Ìúæå è æåíè    Áðåìåííè   Êúðìåùè 

4-8 ãîäèíè 3,8   

9-13 ãîäèíè 4,5   

14 + ãîäèíè 4,7 4,7 5,1 
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ãàòèòå íà áåëòú÷èíè õðàíè (ìåñî), îòêîëêîòî â çåëåí÷óöèòå è çúðíåíèòå
õðàíè. Ïëîäîâåòå ñúäúðæàò ìàëêî èëè íå ñúäúðæàò íàòðèé. Ñúäúðæàíèåòî
íà íàòðèé âúâ âîäàòà ñå êîëåáàå â øèðîêè ãðàíèöè, êàòî â îòäåëíè ñëó÷àè
âíîñúò ìó ñ âîäàòà ìîæå äà ïðåäñòàâëÿâà ñúùåñòâåíà ÷àñò îò äíåâíèÿ âíîñ.

Åñòåñòâåíè èçòî÷íèöè íà íàòðèé ñà ãîòâàðñêàòà ñîë, ðèáàòà, ìåñîòî,
ìëå÷íèòå ïðîäóêòè. Íàïð. 250 ml íèñêîìàñëåíî ìëÿêî ñúäúðæà 113 mg Na.

Ïðîáëåìúò å íå êàê äà ñå äîñòàâè íàòðèé íà îðãàíèçìà, à êàê äà ñå
îãðàíè÷è ïðèåìúò ìó â ïðåïîðú÷èòåëíèòå äíåâíè íîðìè. Íóæäàòà îò íàò-
ðèé å 1500 mg äíåâíî.12) Òîâà å ïî-ìàëêî îò åäíà ñóïåíà ëúæèöà ãîòâàðñêà
ñîë. Ãîëÿìà ÷àñò îò õîðàòà êîíñóìèðàò 2-3 ïúòè ïîâå÷å íàòðèé. Ìàêñèìàë-
íèÿ äíåâåí ïðèåì å 2300 mg äíåâíî. Ïðè ïðèåì íàä 14 g íàòðèåâ õëîðèä
äíåâíî ñå íàáëþäàâàò òîêñè÷íè ÿâëåíèÿ.

Áúáðåöèòå ðåãóëèðàò êîíöåíòðàöèÿòà íà íàòðèé â îðãàíèçìà. Êîãàòî
íèâîòî å íèñêî, áúðåöèòå çàäúðæàò íàòðèé. Àêî å âèñîêî, èçëèøúêúò ñå
èçõâúðëÿ ñ óðèíàòà. Àêî áúáðåöèòå íå ìîãàò äà èçõâúðëÿò èçëèøíèÿ íàò-
ðèé, òîé ñå íàòðóïâà â êðúâòà. Òÿëîòî çàäúðæà âîäà, îáåìúò íà êðúâòà ñå
óâåëè÷àâà, ïîâèøàâà ñå êðúâíîòî íàëÿãàíå è ñå çàòðóäíÿâà ðàáîòàòà íà ñúð-
öåòî. Íåâúçìîæíîñòòà äà ñå ðåãóëèðà íàòðèÿ âîäè äî ñúðäå÷íîñúäîâè è
áúáðå÷íè çàáîëÿâàíèÿ. Íÿêîè õîðà ñà ïî-÷óâñòâèòåëíè íà âðåäíèòå åôåêòè
íà íàòðèÿ. Õîðàòà îò òàçè ãðóïà òðÿáâà äà îãðàíè÷àâàò ïðèåìà íà íàòðèé
êàòî óâåëè÷àâàò äåëà íà ñâåæèòå ïëîäîâå, çåëåí÷óöè è ãîòâåíî ìåñî. Òðÿá-
âà äà èçáÿãâàò ïðåðàáîòåíèòå ìåñà (øóíêà, áåêîí, ñúçäúðìà, êðåíâèðøè),
ïîäïðàâêèòå áàêïóëâåð è õëåáíà ñîäà.

Òàáëèöà 17. Ñúäúðæàíèåòî íà íàòðèé â ñâåæà è â ïðåðàáîòåíà õðàíà

Îò Òàáëèöà 17 ñå âèæäà íåêîëêîêðàòíîòî ïîâèøåíèå íà ñúäúðæàíèåòî
íà íàòðèé â ïðåðàáîòåíàòà õðàíà.

Õðàíà Ïîðöèÿ Na, mg Õðàíà Ïîðöèÿ Na, mg 

Êðàâå ìàñëî, 
áåçñîëíî 

1 ñ. ë. 2 Êðàâå ìàñëî, 
ñîëåíî 

1 ñ. ë. 116 

Ðèáà òîí, ïðÿñíà  
100 g 59 Ðèáà òîí, 

êîíñåðâà 
100 g 452 

Ñâèíñêî ìåñî 100 g 70 Øóíêà 100 g 1312 
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Õëîð [17,18]
Õëîðúò, êàòî Cl� éîí, å ìàêðîåëåìåíò, êîéòî çàåäíî ñ âúòðåêëåòú÷íèÿ

éîí Ê+ è èçâúíêëåòú÷íèÿ Na+ ïîääúðæà ìåìáðàííèÿ ïîòåíöèàë âúðõó êëå-
òú÷íèòå ìåìáðàíè. Òîçè ïîòåíöèàë å êðèòè÷åí çà ïðåäàâàíåòî íà íåðâíèòå
èìïóëñè, ìóñêóëíèòå êîíòðàêöèè è ôóíêöèÿòà íà ñúðöåòî. Cl� ðåãóëèðà àë-
êàëíî-êèñåëèííîòî ðàâíîâåñèå, îáåìà è íàëÿãàíåòî íà êðúâòà. Êàòî èçòî÷-
íèê íà ñîëíà êèñåëèíà ïîääúðæà ðÍ íà ñòîìàøíèÿ ñîê è ïîäïîìàãà õðà-
íîñìèëàíåòî. Ñïîìàãà çà åëèìèíèðàíå íà îñòàòú÷íè ïðîäóêòè â îðãàíèçìà
÷ðåç àêòèâèçèðàíå ôóíêöèÿòà íà ÷åðíèÿ äðîá. Íèâîòî íà õëîðà â êðúâòà ñå
êîíòðîëèðà îò áúáðåöèòå.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè
Íåäîñòèã íà õëîð, êàêòî è íà íàòðèé â îðãàíèçìà ïî÷òè íå ñå íàáëþäà-

âà, çàùîòî îáèêíîâåíî õðàíèòå, ñúäúðæàùè êàëèé è íàòðèé, ñúäúðæàò è õëîð.

Òàáëèöà 18. Ñúäúðæàíèå íà Na+, K+, Cl� â õðàíèòåëíè ïðîäóêòè áåç
äîáàâêà íà ãîòâàðñêà ñîë [19]

Ñ èçêëþ÷åíèå íà áåêîíà, â îñòàíàëèòå õðàíè ñúäúðæàíèåòî íà êàëèé
ïðåâèøàâà òîâà íà íàòðèé.

Ïðåïîðú÷èòåëíà äíåâíà äîçà çà ìúæå è æåíè äî 51 ã. å 2300 mg/äåí, à
íàä 51 ã. å 2000 mg/äåí.

Ïîâèøàâàíåòî íà íèâîòî íà Cl� â îðãàíèçìà, íàé-÷åñòî ñ ïîâèøåíà
êîíñóìàöèÿ íà ãîòâàðñêà ñîë, óâåëè÷àâà êîíöåíòðàöèÿòà íà êàëöèé â óðè-
íàòà. Òîâà å ïðè÷èíà çà îáðàçóâàíå íà áúáðå÷íè êàìúíè.

Êàëöèé [20]
Çà âúçðàñòåí ñ ìàñà 70 kg Ca2+ ñà 25 ÷ 35 mol. Â êîñòíàòà òúêàí ñå

ñúäúðæàò 99 % îò ñúäúðæàíèåòî íà Ca2+. Êàëöèÿò7) å æèçíåíî íåîáõîäèì
çà: îôîðìÿíå íà çäðàâè êîñòè, çúáè è âåíöè; çà ðàñòåæà è àêòèâíîñòòà íà

K + Na+ Cl− K+ Na+ Cl− 
Õðàíà 

mg/100g 
Õðàíà 

mg/100g 

Áåêîí, ñóðîâî ôèëå 586 1092 1347 Êàðòîôè, ñóðîâè 587 7,2 7,1 

Ãîâåæäî, ôèëå 352 72 71 Çåëå, ñóðîâî 274 7,2 35 

Ðèáà òðåñêà 313 72 3 Ìàðóëÿ 235 9,6 35 

ßéöà, ñâàðåíè 156 96 106 Áàíàíè 196 2,4 4 

Êðàâå ìëÿêî, ïðÿñíî 156 48 1064 Ïîðòîêàëè 117 2,4 35 
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ìóñêóëèòå è çà ïðîôèëàêòèêà íà ìóñêóëíèòå êðàìïè. Óâåëè÷àâà ñêîðîñòòà
íà ðàñòåæà. Ïîâèøàâà è ïîääúðæà êîñòíàòà ïëúòíîñò. Ïðè íåäîñòèã íà
êàëöèé äåöàòà ñå ðàçáîëÿâàò îò ðàõèò, à âúçðàñòíèòå îò îñòåîïîðîçà. Òîçè
åëåìåíò å íåçàìåíèì çà êðúâîñúñèðâàíåòî. Ïîíèæàâà êðúâíîòî íàëÿãàíå è
å âàæåí çà ïðàâèëíàòà ñúðäå÷íà äåéíîñò. Êàëöèÿò àêòèâèðà åíçèìà ëèïàçà,
êîéòî ðàçãðàæäà ìàçíèíèòå, çà äà áúäàò èçïîëçâàíè îò îðãàíèçìà. Òàêà äîñ-
òàâÿ åíåðãèÿ è ïîíèæàâà íèâîòî íà õîëåñòåðîëà â îðãàíèçìà. Ïîääúðæà
íîðìàëíàòà ïðîïóñêëèâîñò íà êëåòú÷íèòå ìåìáðàíè, ïîäïîìàãà íåðâíî-
ìóñêóëíàòà äåéíîñò è ñúäåéñòâà çà çàïàçâàíå çäðàâåòî íà êîæàòà.

Òàáëèöà 19. Ïðåïîðú÷èòåëåí ïðèåì14) íà Ñà

Ïîåìàíåòî íà ïî-ãîëåìè êîëè÷åñòâà êàëöèé ìîæå äà óâåëè÷è ðèñêà îò
èíôåêöèÿ íà ïèêî÷íèòå ïúòèùà.

Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè14) íà Ñà
Ìëå÷íèòå ïðîäóêòè ñà ìíîãî áîãàòè íà Ñà, îñîáåíî ñèðåíåòî, ïðÿñíî-

òî è êèñåëîòî ìëÿêî. Áîãàòè íà Ñà ñà è ìîðñêèòå õðàíè, ñîåâèòå ïðîäóêòè,
ïîðòîêàëîâèÿ ñîê è çåëåíîëèñòíèòå çåëåí÷óöè (Òàáëèöà 20).

Òàáëèöà 20. Èçáðàíè õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà êàëöèé

Âúçðàñò (æåíè è ìúæå) Ñà, mg/äåí 

4-8 ãîäèíè 800 

9-18 ãîäèíè 1300 

19-50 ãîäèíè 1000 

50 + ãîäèíè 1200 

Õðàíà Ïîðöèÿ Ñà, mg Õðàíà Ïîðöèÿ Ñà, mg 

Òâúðäî áÿëî ñèðåíå 100 g 720 Ñîåâ ãðàíóëàò 100 g 308 

Ìëÿêî íåðàçðåäåíî 2 % 

èëè 1 %  
1 ÷àøà 300 

Áÿë áîá 
1 ÷àøà  124 

Êèñåëî ìëÿêî  1 ÷àøà 310 Ðÿïà 1 ÷àøà  208 

Ñëàäîëåä 1 ÷àøà 194 Êèòàéñêî çåëå 1 ÷àøà  168 

Ñàðäèíà, Àòëàíòè÷åñêà 100 g 381 Ñóñàì 1 ñ.ë. 65 
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Îñîáåíîñòè â óñâîÿâàíåòî íà Ñà
Íà íîðìàëíàòà àáñîðáöèÿ íà êàëöèé ïðå÷àò ãîëåìèòå êîëè÷åñòâà ìàç-

íèíè è îêñàëîâà êèñåëèíà, êîÿòî ñå ñúäúðæà â öâåêëîòî, ëèñòíèòå çåëåí÷ó-
öè è äð. Ïðèåìúò íà ïî-ãîëåìè êîëè÷åñòâà êàëöèé óâåëè÷àâà ðèñêà îò èí-
ôåêöèÿ íà ïèêî÷íèòå ïúòèùà. Îïòèìàëíîòî äåéñòâèå íà êàëöèÿ å ñâúðçàíî
ñ âèòàìèíèòå À, Ñ è D, ñ æåëÿçîòî, ìàãíåçèÿ è ôîñôîðà. Ïðèåìúò íà ãîëå-
ìè äîçè ìàãíåçèé è äåôèöèòúò íà âèòàìèí D íàìàëÿâàò óñâîÿâàíåòî íà
êàëöèÿ.

Ìàãíåçèé [21]
Ìàãíåçèÿò å ÷åòâúðòèÿò íàé-ðàçïðîñòðàíåí áèîåëåìåíò â òÿëîòî è å íå-

çàìåíèì çà äîáðîòî çäðàâå. Â ìèòîõîíäðèèòå êîìïëåêñ íà Mg ñ àäåíîçèí-
òðèôîñôàò ó÷àñòâà â ïðîèçâîäñòâîòî íà åíåðãèÿ, íåîáõîäèìà çà ñèíòåçà íà
áåëòúöèòå. Mg ñå èçèñêâà â ðåäèöà ñòúïêè îò ñèíòåçèòå íà ÄÍÊ è ÐÍÊ. Mg
èãðàå âàæíà ðîëÿ â ìåòàáîëèçìà íà âúãëåõèäðàòèòå. Â ñèíòåçà èì ó÷àñòâàò
åíçèìè ñ êîôàêòîð ìàãíåçèé. Ïðè íåëåêóâàí äèàáåò íèâîòî íà Mg ñèëíî íà-
ìàëÿâà. Òîé ñúäåéñòâà çà óñâîÿâàíåòî íà êàëèÿ è êàëöèÿ â îðãàíèçìà. Ïîäïî-
ìàãà îáðàçóâàíåòî íà êîñòíà òúêàí. Íåîáõîäèì å çà ïðåäïàçâàíå íà ìåêèòå
òúêàíè îò êàëöèôèêàöèÿ. Âàæåí å çà ïðåäïàçâàíå âúòðåøíîñòòà íà àðòåðèèòå
îò ñòðåñà âñëåäñòâèå íà ðåçêè ïðîìåíè â êðúâíîòî íàëÿãàíå. Òîâà ñå ñëó÷âà
ïðè âèñîêî èíòåíçèâíè òðåíèðîâêè, ãåíåðàòîðè íà ñúðäå÷íîñúäîâ ñòðåñ.
Ñïðèíòúò ñïàäà êúì òàçè êàòåãîðèÿ. Èãðàå âàæíà ðîëÿ â ìåòàáîëèçìà íà
âúãëåõèäðàòèòå, êàòî íèâîòî ìó ïðè íåëåêóâàí äèàáåò ñèëíî íàìàëÿâà.

Îñîáåíîñòè â óñâîÿâàíåòî íà ìàãíåçèé
Êîíñóìàöèÿòà íà ãîëåìè êîëè÷åñòâà ìàçíèíè îò æèâîòèíñêè ïðîèç-

õîä, ïðîòåèíè è ìàñòíî ðàçòâîðèìè âèòàìèíè çàòðóäíÿâàò óñâîÿâàíåòî íà
ìàãíåçèÿ. Êîíñóìàöèÿòà íà àëêîõîë ïîâèøàâà íóæäàòà îò ïðèåì íà ìàãíå-
çèé, òúé êàòî ñå ïîâèøàâà åêñêðåöèÿòà ìó ñ óðèíàòà. Òàêúâ å åôåêòúò è ïðè
ëå÷åíèå ñ äèóðåòèöè, ãåíòàìèöèí è öèñ-ïëàòèíà.

Òàáëèöà 21. Ïðåïîðú÷èòåëåí ïðèåì15) íà Mg â mg/äåí

 Âúçðàñò Ìúæå Æåíè Áðåìåííè Êúðìåùè 

 4-8 ãîäèíè 130 130   

 9-13 ãîäèíè 240 240   

 14 -18 ãîäèíè 410 316   

 19 - 30 ãîäèíè 400 310 350 310 

 30 + ãîäèíè 420 320 360 320 
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Õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà Mg
Çåëåí÷óöè êàòî ñïàíàêà, ñà äîáúð èçòî÷íèê íà Mg, çàùîòî õëîðîôèë-

íàòà ìîëåêóëà, êîÿòî äàâà çåëåíèÿ öâÿò íà ðàñòåíèÿòà ñúäúðæà Mg. Íÿêîè
âàðèâà (áîá è ãðàõ), îðåõè è ñåìåíà, íåðàôèíèðàíèòå çúðíåíè õðàíè ñà äî-
áúð èçòî÷íèê íà Mg. Ðàôèíèðàíèòå çúðíåíè õðàíè ñà îáùî áåäíè íà Mg.
Êîãàòî ñå ïðîèçâåæäà è îáðàáîòâà áÿëî áðàøíî, áîãàòèòå íà Mg çàðîäèøè
è òðèöè ñå îòñòðàíÿâàò. Õëÿáúò, íàïðàâåí îò ïúëíîçúðíåñòî áðàøíî äîñ-
òàâÿ ïîâå÷å Mg, îòêîëêîòî õëÿáúò, íàïðàâåí îò áÿëî ðàôèíèðàíî áðàøíî.
×åøìÿíàòà âîäà ìîæå äà å èçòî÷íèê íà Mg, íî êîëè÷åñòâîòî çàâèñè îò
âîäîèçòî÷íèêà. �Òâúðäàòà� âîäà ñúäúðæà ïîâå÷å Mg îòêîëêîòî �ìåêàòà�
âîäà. Õðàíåíåòî ñ ðàçëè÷íè âàðèâà, ÿäêè, öåëè çúðíà è çåëåí÷óöè ïîìîãà
äà ñå ïîñðåùíàò äíåâíèòå íóæäè îò Mg.

Òàáëèöà 22. Èçáðàíè õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè íà Mg

Ôîñôîð15) [20]
Ôîñôîðúò å 1% îò òåëåñíàòà ìàñà. Ïðèñúñòâà âúâ âñÿêà êëåòêà íà òÿ-

ëîòî, íî îñíîâíàòà ìàñà å â êîñòèòå è çúáèòå. Ãëàâíàòà ôóíêöèÿ íà ôîñôî-
ðà å îáðàçóâàíåòî íà êîñòèòå è çúáèòå. Ôîñôîðúò å áèîåëåìåíò, íåîáõîäèì
çà ïðàâèëíîòî ôóíêöèîíèðàíå íà ìîçúêà. Âàæåí å è çà êëåòú÷íèÿ ðàñòåæ.
Ó÷àñòâà â ñúêðàùàâàíåòî íà ñúðäå÷íèÿ ìóñêóë è ïîääúðæàíåòî íà ñúðäå-
÷åí ðèòúì 45-55 óäàðà â ìèíóòà. Äðóãè âàæíè ôóíêöèè íà ôîñôîðà ñà äà
ïîìàãà çà ïðåâðúùàíåòî íà õðàíèòåëíèòå âåùåñòâà â åíåðãèÿ è çà ïúëíî-
öåííàòà óïîòðåáà íà âèòàìèíèòå.

Äîáðè èçòî÷íèöè íà ôîñôîð ñà ìëå÷íèòå ïðîäóêòè, ÿéöàòà, áîáîâèòå
õðàíè, ìåñîòî, ïòèöèòå, ñóøåíèòå ïëîäîâå, áèðåíàòà ìàÿ è äð. Ãàçèðàíèòå
áåçàëêîõîëíè íàïèòêè ñúäúðæàò ìíîãî ôîñôàòè. Íî ñà ñèëíî êàëîðè÷íè è
òðÿáâà äà ñå êîíñóìèðàò óìåðåíî.

Õðàíà Ïîðöèÿ Mg, mg Õðàíà Ïîðöèÿ Mg, mg 

Áàäåìè, ïå÷åíè 100 g 283 Êèñåëî ìëÿêî 250 ml 50 

Êàøó, ïå÷åíè 100 g 265 Ãðàõ, ñãîòâåí ½ ÷àøà 45 

Ôúñòúöè, ïå÷åíè 100 g 177 Áîá, ïå÷åí ½ ÷àøà 40 

Ñîåâè çúðíà, ãîòâåíè ½ ÷àøà 75 Æèòíè çàðîäèøè, 

ñóðîâè 
2 ñ. ë. 35 

Ñïàíàê, ñãîòâåí ½ ÷àøà 75 Õëÿá, ïúëíîçúðíåñò  1 ôèë. 25 
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Òàáëèöà 23. Èçáðàíè õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè16) íà Ð

Ôîñôîðúò îò ÿäêèòå è çúðíåíèòå õðàíè ñå óñâîÿâà äâà ïúòè ïî-ìàëêî â
ñðàâíåíèå ñ ôîñôîðà îò îñòàíàëèòå õðàíè.

Taáëèöà 24. Ïðåïîðú÷èòåëåí ïðèåì16) íà Ð â mg/äåí

Ìíîãî å âàæíî äà ñå ïîääúðæà ðàâíîâåñèå ìåæäó íèâàòà íà êàëöèÿ,
ìàãíåçèÿ è ôîñôîðà. Àêî åäèí îò òðèòå ìàêðîåëåìåíòè ñå ïîâèøè èëè ïî-
íèæè, òîâà ñå îòðàçÿâà íåáëàãîïðèÿòíî âúðõó îðãàíèçìà.

Çàêëþ÷åíèå
Êàòî îñíîâíè ïðèíöèïè íà çäðàâîñëîâíî õðàíåíå îò ðàáîòàòà íà äèå-

òîëîçèòå ñå íàëàãàò: (1) Âêëþ÷âàíåòî íà ðàçíîîáðàçíè õðàíè â äèåòàòà, òúé
êàòî íèòî åäíà õðàíà íå âêëþ÷âà âñè÷êè âåùåñòâà, îò êîèòî ñå íóæäàå îð-
ãàíèçìúò. Ðàçíîîáðàçèåòî íà õðàíèòå óâåëè÷àâà øàíñîâåòå çà áàëàíñèðàíî
õðàíåíå, êàòî äîïðèíàñÿ äà ñå íàìàëè ïðèåìúò íà õðàíè, áîãàòè íà ìàçíè-
íè, çàõàð è êàëîðèè; (2) Èçîáèëèåòî îò çúðíåíè ïðîäóêòè, ïëîäîâå è çåëåí-
÷óöè òðÿáâà äà å îñíîâàòà íà äèåòàòà, íî óìåðåíàòà êîíñóìàöèÿ íà ìåñî å
íåîáõîäèìà çà äîñòàâÿíåòî íà âèòàìèí Â12 è õåìîâî æåëÿçî; (3) Èçáîð íà
óìåðåíî ñîëåíè õðàíè, òúé êàòî íàòðèÿò âëèÿå âúðõó áàëàíñà íà òå÷íîñòè-
òå è êðúâíîòî íàëÿãàíå.

Õðàíà Ïîðöèÿ Ð, mg Õðàíà Ïîðöèÿ Ð, mg 

Òèêâåíè ñåìêè 100 g 1174 Íèñêîìàñëåíî 

ìëÿêî 
250 ml 248 

Áàäåìè 100 g 563 Ïèëåøêî, áÿëî 100 g 231 

Ôúñòúöè 100 g 450 Ïóåøêî, òåëåøêî 100 g 175 

Ñüîìãà èëè ïàñòúðâà 100 g 263 ÿéöå, ñâàðåíî 1 áðîé 104 

Êèñåëî ìëÿêî 250 ml 407 õëÿá 1 ôèëèéêà 57 

Âúçðàñò Ìúæå è æåíè Áðåìåííè è êúðìåùè 

4-8 ãîäèíè 500  

9-18 ãîäèíè 1250 1250 

19 + ãîäèíè 700 700 
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BIOELEMENTS: FUNCTIONS, DEFICIENCY,
AND FOOD SOURCES

Abstract. Most of the chemical elements, taught in the high-school course
Chemistry and Environmental Protection, are biogeneous elements. However, there
is a lack of knowledge about their biological functions, the reasons for deficiency in
the human organism and its consequences, and also about the food sources of these
elements. The reason for this is the lack of the topic Biogeneous elements in the
educational programs, which can summarize and systematize the acquired knowl-
edge. Pupils should receive proper information, guaranteeing them a minimum of
medical culture – an important element of the erudition of the modern man. In the
present article questions are discussed, concerning the reasons for insufficiency of
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biogeneous elements and different groups of foods and drinks containing them. In
order to have a good feeding culture and to be in good health, pupils need to receive
knowledge about such topics. Such information is not only useful but it is capable of
provoking interest in the subject.
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