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Â ïîìîù íà äèàáåòèöèòå  
èëè êàêâî òðÿáâà äà çíàåì

Äèàáåòúò – ñâåòîâåí ïðîáëåì 
Ñïîðåä äàííè îò ñâåòîâíàòà ñòàòèñòèêà çàáîëåëèòå 

îò äèàáåò â ñâåòîâåí ìàùàá 246 ìëí., êàòî áðîÿò èì íåï-
ðåêúñíàòî ñå óâåëè÷àâà è ñå î÷àêâà ïðåç 2025 ã. äà äîñòèã-
íå 380 ìëí.

Ïðè çàõàðíèÿ äèàáåò â êðúâòà ñå ïîâèøàâà íèâîòî íà 
ãëþêîçàòà, êîÿòî å èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ çà ìíîãî êëåòêè. 
Òÿ ïîñòúïâà â îðãàíèçìà ñ õðàíàòà. Îñâåí òîâà ñå íàòðóï-
âà â ÷åðíèÿ äðîá êàòî çàïàñ ïîä ôîðìàòà íà âåùåñòâîòî 
ãëèêîãåí. È äâàòà èçòî÷íèêà ïîäàâàò ãëþêîçàòà â êðúâòà, 
îòêúäåòî ÷ðåç èíñóëèíà ñå ðàçïðåäåëÿ â êëåòêèòå íà öåëèÿ 
îðãàíèçúì. Èíñóëèíúò å áåëòú÷åí õîðìîí, êîéòî ñå ïðîèç-
âåæäà â çàäñòîìàøíàòà æëåçà îò ñïåöèàëíè áåòà-êëåòêè. 
Êîãàòî èíñóëèíúò íå å äîñòàòú÷íî, ãëþêîçàòà íå ïîñòúï-
âà â êëåòêèòå, à ñå êîíöåíòðèðà â êðúâòà è èìåííî òîãàâà 
âúçíèêâà çàõàðíèÿò äèàáåò.

Îñíîâíèòå ñèìïòîìè íà äèàáåòà ñà: îòäåëÿíå íà ãîëÿìî 
êîëè÷åñòâî óðèíà, æàæäà, áúðçà óìîðÿåìîñò, îòñëàáâàíå, 
êîæåí ñúðáåæ, òðóäíî çàðàñòâàíå íà ðàíè.

Äèàáåòúò ñå ïðîÿâÿâà â äâà îñíîâíè òèïà
 èíñóëèíîçàâèñèì – äèàáåò îò I òèï
 èíñóëèíîíåçàâèñèì – äèàáåò îò II òèï.
Îò ïúðâèÿ òèï îáèêíîâåíî ñòðàäàò äåöà è ìëàäè õîðà. 

Ïðè íåãî ïðîèçâîäñòâîòî íà èíñóëèí ñïèðà íàïúëíî ïîðà-
äè çàãèâàíåòî íà áåòà-êëåòêèòå â çàäñòîìàøíàòà æëåçà. 
Òîâà ìîæå äà ñå äúëæè íà íàñëåäñòâåíî ïðåäðàçïîëîæåíèå 
êúì äèàáåò èëè äà ñå ïðîÿâè êàòî ïîñëåäèöà îò íÿêîè âèðóñ-
íè è èíôåêöèîçíè çàáîëÿâàíèÿ êàòî çàóøêà, ðóáåîëà, ìîðáè-
ëè è äð. Ïðè òîçè òèï äèàáåò çàáîëåëèòå òðÿáâà ïîñòîÿííî 
äà âíàñÿò â îðãàíèçìà ñè èíñóëèí ñ èíæåêòèðàíå. 
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Îò âòîðèÿ òèï ñå ðàçáîëÿâàò îáèêíîâåíî õîðà îò çðÿëà 
âúçðàñò, íàé-÷åñòî ñëåä 40 ãîäèíè è ïîðàäè òîâà å ïîçíàò 
êàòî âúçðàñòîâ äèàáåò. Íàé-äîáðàòà ïðîôèëàêòèêà ïðè 
íåãî å äèåòàòà, êîÿòî ìîæå äà ïðåäïàçè îò íåîáõîäèìîñò-
òà äà ñå ïðèåìàò ëåêàðñòâà èëè äà ñå ñòèãíå äî èíæåêöè-
îííîòî âúâåæäàíå íà èíñóëèí. Â ìíîãî ñëó÷àè ïîÿâàòà ìó å 
ñâúðçàíà ñ ïîâèøàâàíå íà òåãëîòî. Ïðè çàòëúñòÿâàíåòî 
ñå ïðîìåíÿ êîíôèãóðàöèÿòà íà êëåòú÷íèòå ðåöåïòîðè, êúì 
êîèòî òðÿáâà äà ñå „ïðèáëèæè” èíñóëèíúò, çà äà „îòêëþ÷è” 
êëåòêàòà íà ãëþêîçàòà. Íåîáõîäèì å ïîâå÷å èíñóëèí, çà äà 
ñå ïðåîäîëåå ñúïðîòèâàòà îò ñòðàíà íà êëåòêèòå íà îðãà-
íèçìà. Çàäñòîìàøíàòà æëåçà òðÿáâà äà ðàáîòè ñ ïîâèøå-
íî íàòîâàðâàíå, à òîâà âîäè äî íàìàëÿâàíå ïðîèçâîäñòâî-
òî íà èíñóëèí â áúäåùå. Íàé-âàæíîòî â ïðîôèëàêòèêàòà íà 
äèàáåòà îò òîçè òèï å ïîääúðæàíåòî íà íîðìàëíî òåëåñíî 
òåãëî. Íåãîâîòî íà÷àëî å ïî-ñëàáî çàáåëåæèìî, çàòîâà õî-
ðàòà ñúñ çàòëúñòÿâàíå òðÿáâà ïåðèîäè÷íî äà êîíòðîëèðàò 
íèâîòî íà ãëþêîçàòà â êðúâòà ñè. Ðåäîâíèòå ôèçè÷åñêè 
óïðàæíåíèÿ ïîìàãàò çà íàìàëÿâàíå íà òåëåñíàòà ìàñà è 
ïîäîáðÿâàò îáùîòî ôèçè÷åñêî ñúñòîÿíèå.

Ïðè äèàáåòà îò ïúðâè òèï ñ àáñîëþòíà èíñóëèíîâà 
íåäîñòàòú÷íîñò òðÿáâà êàòåãîðè÷íî äà ñå ïîä÷åðòàå, ÷å 
ôèçè÷åñêîòî íàòîâàðâàíå â ñëó÷àÿ ìîæå äà èãðàå ñàìî ñïî-
ìàãàòåëíà ðîëÿ. Áîëíèòå îò òîçè òèï òðÿáâà äà ðàç÷èòàò 
îñíîâíî íà äèåòàòà è äîáðå ïîäáðàíàòà, áàëàíñèðàíà èí-
ñóëèíîòåðàïèÿ.

Íåëåêóâàíèÿò äèàáåò ìîæå äà èìà òåæêè ïîñëåäèöè. Ñå-
ðèîçåí ïðîáëåì å íàïðèìåð äèàáåòíàòà ðåòèíîïàòèÿ. Âñÿ-
êà ãîäèíà â Áúëãàðèÿ îò óñëîæíåíèÿ íà äèàáåòà çàãóáâàò 
çðåíèåòî ñè îò 200 äî 300 äóøè. Ïðîöåíòúò íà çàáîëåëèòå 
ñå óâåëè÷àâà â ãëîáàëåí ìàùàá. Ïúðâèòå ïðîìåíè â î÷èòå 
çàïî÷âàò ñðåäíî 8–10 ãîäèíè ñëåä  íà÷àëîòî íà áîëåñòòà è 
ïàöèåíòúò îáèêíîâåíî íå ãè çàáåëÿçâà è íàé-÷åñòî ñå îáðú-
ùà êúì î÷åí ëåêàð åäâà êîãàòî ïîëó÷è êðúâîèçëèâè â îêîòî, 
à òîâà å åäíî îò êúñíèòå óñëîæíåíèÿ. Òúêìî òîâà å êîâàð-
íîòî íà òàçè áîëåñò, çàòîâà ïðîôèëàêòè÷íèòå ïðåãëåäè 
ñà çàäúëæèòåëíè. 
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Ëå÷åíèåòî âêëþ÷âà íÿêîëêî åòàïà, íî ñïåöèàëíàòà äè-
åòà çà ïîääúðæàíå íèâîòî íà çàõàðòà â íîðìà å åäíî îò 
ïúðâèòå çàäúëæèòåëíè óñëîâèÿ, êîåòî ìîæå äà çàáàâè ðàç-
âèòèåòî íà ðåòèíîïàòèÿòà, à â íÿêîè ñëó÷àè äîðè äà ãî 
ñïðå.

Äèåòàòà ïðè äèàáåò
Äèåòàòà å îñîáåíî âàæíà ïðè äèàáåòà êàêòî îò ïúð-

âè, òàêà è îò âòîðè âèä. Òÿ å èíäèâèäóàëíà è ñå îïðåäåëÿ 
îò åíäîêðèíîëîã. Ãëàâíàòà ´ öåë å äà ïîääúðæà ïîñòîÿííî 
íèâî íà ãëþêîçàòà â êðúâòà, ìàêñèìàëíî äîáëèæàâàùî ñå 
äî íîðìàòà. Ïðè íåáëàãîïðèÿòíà íàñëåäñòâåíîñò è íàðó-
øåíà òîëåðàíòíîñò êúì ãëþêîçàòà äèåòàòà å ïðîñòî çà-
äúëæèòåëíà.

Ïðåïîðúêèòå ïî îòíîøåíèå íà õðàíåíåòî ïðè ïàöèåíòè 
ñ íîðìàëíî è íàäíîðìåíî òåãëî ñà ðàçëè÷íè.

Ïðè íîðìàëíî òåãëî ñå ïðåïîðú÷âà: 
 Äà ñå èçáÿãâàò ïðîäóêòè, ðÿçêî ïîâèøàâàùè íèâîòî íà 

çàõàðòà. Êúì òÿõ ñå îòíàñÿò çàõàðíèòå èçäåëèÿ, ìå-
äúò, ïëîäîâèòå ñîêîâå, ñóøåíèòå ïëîäîâå.

 Äà ñå êîíñóìèðà äîñòàòú÷íî êîëè÷åñòâî ðàñòèòåëíà 
öåëóëîçà ïîä ôîðìàòà íà çåëåí÷óöè.

 Ðàâíîìåðíî äà ñå ðàçïðåäåëÿ õðàíåíåòî â òå÷åíèå íà 
äåíÿ. Äåíîíîùíèÿò ïîðöèîí äà ñå ðàçïðåäåëÿ íà 4–5 
õðàíèòåëíè ïðèåìà, à íå íà 1–2.

Ïðè íàäíîðìåíî òåãëî íà ïúðâî ìÿñòî å êàëîðè÷íîñòòà 
íà ïîðöèÿòà. Òÿ òðÿáâà äà ñå íàìàëè çà ñìåòêà íà ìàçíè-
íèòå è àëêîõîëà. Ñêðèòè ìàçíèíè ñå ñúäúðæàò â êðåíâèð-
øèòå, íàäåíèöèòå, êîëáàñèòå, ïèëåøêèòå áóò÷åòà, îðåõè-
òå, ñåìêèòå, ìàçíèÿ êàøêàâàë. Ïîêàçàòåë çà ïðàâèëíîòî 
õðàíåíå ïðè íàäíîðìåíî òåãëî å ïëàâíîòî ïîíèæàâàíå íà 
òåëåñíàòà ìàñà, íî íå ïîâå÷å îò 1 êã íà ñåäìèöà. Âúâ âñå-
êèäíåâíîòî ìåíþ òðÿáâà äà ñå âêëþ÷àò ïðåñíè çåëåí÷óöè 
è ïëîäîâå – òå ñà íåîáõîäèìè çà çàäîâîëÿâàíå íà óâåëè÷å-
íàòà ïîòðåáíîñò íà îðãàíèçìà îò âèòàìèíè è ìèíåðàëè. 
Òðÿáâà äà ñå èìà ïðåäâèä, ÷å ïëîäîâèòå ñîêîâå ïîâèøàâàò 
íèâîòî íà ãëþêîçàòà â êðúâòà ìíîãî ïîâå÷å îò ïëîäîâå-
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òå, òúé êàòî çàõàðòà â ñîêîâåòå ñå àáñîðáèðà ïî-áúðçî â 
êðúâòà. Ãðîçäåòî è áàíàíèòå ñà íÿêîëêî ïúòè ïî-áîãàòè íà 
çàõàð îò îñòàíàëèòå ïëîäîâå. Ìåíþòî òðÿáâà äà âêëþ÷âà 
è äîñòàòú÷íî êîëè÷åñòâî áåëòú÷èíè. Ïîëåçíè ñà âàðåíàòà 
ðèáà, ñêàðèäèòå, ìîðñêèòå ðàöè, òåëåøêîòî, íåòëúñòîòî 
ñâèíñêî è áÿëîòî ïòè÷å ìåñî.

Ïðè çàõàðíèÿ äèàáåò ñå ïîâèøàâà çíà÷èòåëíî ðèñêúò îò 
àòåðîñêëåðîçà è ïîñëåäèöèòå ´ – èíôàðêò è èíñóëò. Ïîðàäè 
òîâà òðÿáâà äà ñå îãðàíè÷àò æèâîòèíñêèòå ìàçíèíè, êàòî 
ñå çàìåñòâàò ñ ðàñòèòåëíè è ïî âúçìîæíîñò íåíàñèòåíè 
ìàñòíè êèñåëèíè, êîèòî ñà ïîëåçíè è íåîáõîäèìè çà äîáðå 
áàëàíñèðàíîòî õðàíåíå.

Ìíîãî ïîëåçíè ñà òðèöèòå, õëÿáúò ñ òðèöè, çúðíåíèòå 
ïðîäóêòè îò ãðóáî ñìëÿíî áðàøíî, âñè÷êè âèäîâå çåëå è 
öâåêëî. Êðàñòàâèöè, äîìàòè, ìîðêîâè, ðåïè÷êè, òèêâè÷êè, 
ïàòëàäæàíè, öåëèíà è äð. çåëåí÷óöè (áåç êàðòîôè) ìîãàò äà 
ñå ÿäàò â íåîãðàíè÷åíè êîëè÷åñòâà.

Òðÿáâà äà ñå èçáÿãâàò ñòèìóëèðàùèòå íàïèòêè, ñúäúð-
æàùè êîôåèí, êàòî êàôå, êîêà-êîëà è äð., êàêòî è àëêîõîëúò 
è öèãàðèòå.

Ïîäñëàäèòåëèòå â êóëèíàðèÿòà* 
Íàé-÷åñòî èçïîëçâàíèÿò ïîäñëàäèòåë ïðè ïðèãîòâÿíåòî 

íà äåñåðòè, ñîêîâå è òåñòåíè èçäåëèÿ å çàõàðòà. Òÿ å ãëà-
âåí èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ çà îðãàíèçìà, ïðîìåíÿ êà÷åñòâîòî 
íà õðàíàòà è ñúäåéñòâà çà ïî-ïðîäúëæèòåëíîòî ñúõðàíÿâà-
íå íà íÿêîè ïðîäóêòè, íàïð. ïëîäîâåòå. 

Îñíîâíèòå âèäîâå çàõàð ñà áÿëà è êàôÿâà. Íàé-ñëàáî ðà-
ôèíèðàíà å ìåëàñàòà, ñóðîâàòà çàõàð.

Èíòåðåñíî å äà ñå îòáåëåæè, ÷å ñïîðåä ïðîâåäåíè íà-
ïîñëåäúê íîâè èçñëåäâàíèÿ çàõàðíèòå èçäåëèÿ íå ïîâèøàâàò 
àâòîìàòè÷íî êðúâíàòà çàõàð, à íèâîòî ´ çàâèñè ïîâå÷å îò 
íà÷èíà íà ïðèãîòâÿíå íà õðàíàòà. Âúïðåêè òîâà ñå ïðåïî-

* Всичко за захарта, естествените и изкуствени подсладители ще на-
мерите в „Забрави захарта! Тя състарява и трупа тлъстини“, издание на 
Хомо Футурус – Б. ред.
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ðú÷âà â ìåíþòî íà äèàáåòèöè è õîðà ñ íàäíîðìåíî òåãëî 
èëè çàòëúñòÿâàíå äà íå ñå âêëþ÷âàò ïðîäóêòè, ñúäúðæàùè 
çàõàð. Â òåçè ñëó÷àè õðàíàòà ñå ïðèãîòâÿ áåç çàõàð, ñ åñ-
òåñòâåíè ïîäñëàäèòåëè êàòî ìåä è êëåíîâ ñèðîï, êàêòî è 
ñúñ ñèíòåòè÷íè ïîäñëàäèòåëè.

Естествени подсладители
Ìåäúò å îñíîâíèÿò çàìåñòèòåë íà çàõàðòà â êóëèíàðèÿ-

òà. Âåêîâå íàðåä òîé ñå èçïîëçâà çà êåêñîâå, ñëàäêè, íàïèò-
êè, äåñåðòè, êàêòî è â ñîñîâå è ÿñòèÿ. Ïðè ïå÷åíå ñâúðçâà 
ïðîäóêòèòå è ïîäîáðÿâà êà÷åñòâîòî íà ñëàäêèøèòå. Êàòî 
ïîäñëàäèòåë ïðèäàâà ñâîåîáðàçåí âêóñ íà ÿñòèÿòà è ñîñî-
âåòå. Â êîìáèíàöèÿ ñ ÿáúëêîâ îöåò è çåõòèí ñå èçïîëçâà è 
çà ïîäïðàâÿíå íà ñàëàòè.

Ïîðàäè ïî-âèñîêàòà çàõàðíîñò íà ìåäà â ãîòâàðñêèòå 
ðåöåïòè ìîæå äà ñå çàìåíÿò 250 ã çàõàð ñúñ 150–200 ã ìåä è 
ñúîòâåòíî äà ñå íàìàëè ñ 50 ìë êîëè÷åñòâîòî òå÷íîñò.

Êîãàòî ñå èçïîëçâà â êóëèíàðèÿòà, òðÿáâà äà ñå èìà ïðåä-
âèä, ÷å ïðè òåìïåðàòóðà íàä 35 °Ñ ãóáè ìíîãî îò àðîìàòà 
ñè, à ïðè çàãðÿâàíå íàä 40 Ñ ñå ðàçðóøàâàò ìíîãî îò öåííè-
òå âåùåñòâà, êîèòî ñúäúðæà. Îò ìåäà ïðîäóêòèòå áúðçî 
ïîòúìíÿâàò è òîâà å îùå åäíà ïðè÷èíà äà ñå ãîòâè íà ñëàá 
îãúí. Â çàâèñèìîñò îò ðàñòåíèÿòà, îò êîèòî å ïîëó÷åí, 
ìåäúò âàðèðà ïî öâÿò, êîíñèñòåíöèÿ è âêóñ, íî îáèêíîâåíî 
çà êóëèíàðíè öåëè ñå ïðåïîðú÷âà òå÷íèÿò ìåä, òúé êàòî ñå 
ðàçòâàðÿ ïî-áúðçî.* 

Ï÷åëíèÿò ìåä å åäèí îò íàé-äîáðèòå ïðèðîäíè ïîäñëàäè-
òåëè å ï÷åëíèÿò  ìåä, ïðè óñëîâèå ÷å íå ñòå àëåðãè÷íè êúì 
íåãî è ïðîäóêòèòå ìó. Ñàìî 100 ã îò òîçè ñëàäúê ôåíîìåí 
íà ïðèðîäàòà ñà âè íåîáõîäèìè, çà äà çàäîâîëèòå äåíîíîù-
íàòà ïîòðåáíîñò íà îðãàíèçìà îò öåííè ìèêðîåëåìåíòè, 
îñîáåíî æåëÿçî, ìàãíåçèé, ìàíãàí, êàêòî è íóæäàòà íà ìîçú-
êà è òÿëîòî äà áúäàò çàðåäåíè ñ åíåðãèÿ.

Ôðóêòîçàòà, ñúäúðæàùà ñå â ïëîäîâåòå, ðàñòåíèÿòà è 
ìåäà å åäèí îò íàé-÷åñòî èçïîëçâàíèòå ïðèðîäíè ïîäñëà-

*Виж по-подробно „Медена кухня”, „Забрави захарта! Тя състарява и 
трупа тлъстини“  издания на „Хомо Футурус”. – Б.ред.
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äèòåëè. Òÿ å äâîéíî ïî-ñëàäêà îò çàõàðòà, íî èìà ñúùàòà 
êàëîðè÷íîñò, ò.å. 1 ã îò íåÿ ñúäúðæà 4 kcal. Íåéíîòî îñíîâ-
íî ïðåäèìñòâî å íèñêèÿò ´ ãëèêåìè÷åí èíäåêñ. Ìîæå äà ñå 
èçïîëçâà â äèåòè÷íîòî è äèàáåòè÷íîòî õðàíåíå, íî óìåðå-
íî – äî 30 ã â äåíîíîùèåòî, êîåòî íå âîäè äî çíà÷èòåëíî 
ïîâèøàâàíå íà ãëþêîçàòà â êðúâòà. 

Ìåëàñàòà å äðóã çàìåñòèòåë íà çàõàðòà. Ïîëó÷àâà ñå 
ñëåä êðèñòàëèçèðàíåòî íà çàõàðòà îò òðúñòèêîâ èëè öâåê-
ëîâ ñîê. Îò òðúñòèêîâàòà ìåëàñà â êîìáèíàöèÿ ñ ðàôèíè-
ðàí ñèðîï ñå ïðàâè ïåòìåç, èçïîëçâàí çà ïðèãîòâÿíåòî íà 
êåêñîâå è äðóãè òåñòåíè ïðîèçâåäåíèÿ.

Çàõàðíèÿò ïåòìåç å èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ è ñúäúðæà êàë-
öèé è æåëÿçî. Ñâåòëèÿò ïåòìåç ñå ïîëó÷àâà êàòî äîïúë-
íèòåëåí ïðîäóêò ïðè ðàôèíèðàíåòî íà çàõàðòà. Òîé å ïî-
ìàëêî ñëàäúê îò íåÿ è íÿìà òàêàâà õðàíèòåëíà ñòîéíîñò. 
Èçïîëçâà ñå ãëàâíî çà ïîäñëàæäàíå íà êåêñîâå è ïóäèíãè, ñî-
ñîâå, ïëúíêè çà òîðòè è íÿêîè âèäîâå õëÿá.

115 ã êàôÿâà çàõàð ñå ðàâíÿâàò íà 85 ã áÿëà çàõàð è 2 ñ. ë. 
ìåëàñà èëè òúìíî îöâåòåí ïåòìåç.

Îñâåí ñïîìåíàòèòå íàòóðàëíè çàìåñòèòåëè íà çàõàð-
òà êàòî ïîäñëàäèòåëè ìîãàò äà ñå èçïîëçâàò è ñìîêèíè, 
ôóðìè, ñòàôèäè è äðóãè ñëàäêè ïëîäîâå, êàêòî è íàòóðàëíè 
ñîêîâå.

Синтетични подсладители
Ñèíòåòè÷íèòå ïîäñëàäèòåëè ñà çíà÷èòåëíî ïî-ñëàäêè 

îò çàõàðòà, ïîðàäè êîåòî å íåîáõîäèìî ìíîãî ìàëêî êîëè-
÷åñòâî îò òÿõ. Ïî òîçè íà÷èí åíåðãèÿòà å íóëåâà è ñà ïîä-
õîäÿùè çà íèñêîêàëîðè÷íè äèåòè. Ïîäõîäÿùè ñà è çà õîðà, 
áîëíè îò äèàáåò.

Èíòåíçèâíèòå ñèíòåòè÷íè ïîäñëàäèòåëè, ðàçðåøåíè îò 
Åâðîïåéñêèÿ ñúþç, ñà ñëåäíèòå: àñïàðòàì - ñúñòàâåí îò 
àñïàðòàìîâà êèñåëèíà è ôåíèëàëàíèí – 130–200 ïúòè ïî-
ñëàäúê îò çàõàðòà; çàõàðèí – 200–700 ïúòè ïî-ñëàäúê îò 
çàõàðòà; öèêëàìàòè – 30–80 ïúòè ïî-ñëàäêè îò çàõàðòà.

Áåçâðåäíîñòòà íà òåçè ïîäñëàäèòåëè å èçñëåäâàíà â 
ïðîäúëæåíèå íà äåñåòèëåòèÿ, ïðåäè äà áúäàò ðàçðåøåíè çà 
óïîòðåáà. Çàäúëæèòåëíî óñëîâèå çà òÿõíàòà áåçâðåäíîñò 
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å âèñîêàòà ñòåïåí íà ÷èñòîòàòà èì. Èçïîëçâàíåòî èì â 
õðàíèòå è íàïèòêèòå, êàêòî è òÿõíîòî ïðåäëàãàíå êàòî 
òðàïåçíè ïîäñëàäèòåëè, ïîðàäè ñúîáðàæåíèÿ çà ñèãóðíîñò 
å îãðàíè÷åíî äî îïðåäåëåíè äîïóñòèìè íèâà, êîèòî ñà óñ-
òàíîâåíè íà ïðèíöèïà äà ìîãàò äà ñå ïðèåìàò öÿë æèâîò â 
ìàêñèìàëíîòî èì äîïóñòèìî êîëè÷åñòâî, áåç äà çàñòðàøà-
âàò çäðàâåòî.

Çàõàðèíúò è öèêëàìàòèòå ñà íàé-ñòàðèòå ïîäñëàäèòå-
ëè, ñúçäàäåíè ïðåäè ïîâå÷å îò 50 ãîäèíè. Ñëåä 20 ãîäèíè øè-
ðîêà óïîòðåáà öèêëàìàòèòå, íåçàâèñèìî ÷å ñà ðàçðåøåíè â 
40 ñòðàíè, ñà çàáðàíåíè â ÑÀÙ îò 1969 ãîäèíà.

Çàõàðèíúò å îäîáðåí â ïîâå÷å îò 90 ñòðàíè, íî â ÑÀÙ ñå 
èçèñêâà íà åòèêåòà íà õðàíèòå, ñúäúðæàùè çàõàðèí, äà èìà 
ïðåäóïðåæäåíèå çà âúçìîæåí íåáëàãîïðèÿòåí åôåêò âúðõó 
çäðàâåòî.

Çàõàðèíúò è öèêëàìàòèòå ñà óñòîé÷èâè íà âèñîêè òåì-
ïåðàòóðè è ìîãàò äà ñå èçïîëçâàò ïðè ïå÷åíå è âàðåíå. 
Çàõàðèíúò èìà íàãàð÷àù ìåòàëåí ïðèâêóñ, à öèêëàìàòèòå 
– ãîð÷èâî-ñîëåí, êîåòî ãè ïðàâè òðóäíî âúçïðèåì÷èâè.

Àñïàðòàìúò å îäîáðåí çà ïðúâ ïúò ïðåç 1981 ã. â ÑÀÙ è 
ñåãà ñå ïðèëàãà â ïîâå÷å îò 75 ñòðàíè è â íàä 1700 ïðîäóê-
òà. Òîé èìà ïðèÿòåí ñëàäúê âêóñ, áëèçúê äî òîçè íà çàõàðòà, 
íî å íåñòàáèëåí ïðè âúçäåéñòâèåòî íà âèñîêè òåìïåðàòó-
ðè, ïðè êîåòî ãóáè ñëàäîñòòà ñè. Èäåàëåí å çà ïîäñëàæäàíå 
íà ñòóäåíè áëþäà. Íÿêîè ôèðìè ïðîèçâåæäàò ìèêðîêàïñóëè 
àñïàðòàì, êîèòî ñà çíà÷èòåëíî ïî-òåðìîóñòîé÷èâè è ìî-
ãàò äà ñå èçïîëçâàò ïðè ïå÷åíå è âàðåíå. Àñïàðòàìúò å 
íåñòàáèëåí ñúùî â êèñåëà ñðåäà è ïðè ãàçèðàíè íàïèòêè 
ãóáè ñ âðåìåòî îò ñëàäîñòòà ñè. Íà åòèêåòà íà âñè÷êè 
ïðîäóêòè, ñúäúðæàùè àñïàðòàì, çàäúëæèòåëíî èìà íàäïèñ 
„Ñúäúðæà èçòî÷íèê íà ôåíèëàëàíèí”.

Àöåñóëôàì Ê å îòêðèò â Ãåðìàíèÿ, íî çà ïðúâ ïúò å 
îäîáðåí â ÑÀÙ ïðåç 1988 ãîäèíà. Îòäåëÿ ñå íåïðîìåíåí 
÷ðåç áúáðåöèòå. Íå ñà óñòàíîâåíè âðåäíè åôåêòè ïðè åê-
ñïåðèìåíòàëíè æèâîòíè. Èçâúíðåäíî óñòîé÷èâ íà âèñîêè 
òåìïåðàòóðè, ìíîãî ïîäõîäÿù çà ïðèãîòâÿíå íà êóëèíàðíè 
èçäåëèÿ, íî èìà ìàëêî ãîð÷èâ ïðèâêóñ.
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Èçïîëçâàíåòî íà ïîäñëàäèòåëè, âêëþ÷âàùè êîìáèíàöèÿ 
îò àöåñóëôàì Ê è àñïàðòàì, äàâà âúçìîæíîñò äà ñå ïðå-
îäîëåÿò èçâåñòíèòå îãðàíè÷åíèÿ ïðè ñàìîñòîÿòåëíàòà 
èì óïîòðåáà. Êîìáèíàöèÿòà ñ àñïàðòàì äàâà âúçìîæíîñò 
äà ñå èçïîëçâà ìíîãî ïî-ìàëêî êîëè÷åñòâî îò àöåñóëôàì Ê, 
ïîäñëàäèòåëÿò ñòàâà ïðèÿòåí íà âêóñ è ñúùåâðåìåííî çà-
ïàçâà ñëàäîñòòà ñè ïðè âèñîêè òåìïåðàòóðè.

Íà åòèêåòèòå íà âñè÷êè ïðîäóêòè, êîèòî ñúäúðæàò ñèí-
òåòè÷íè ïîäñëàäèòåëè, çàäúëæèòåëíî òðÿáâà äà èìà èí-
ôîðìàöèÿ çà òÿõíîòî ñúäúðæàíèå â ñúñòàâà íà ïðîäóêòà. 
Íà äåöà äî 3-ãîäèøíà âúçðàñò íå òðÿáâà äà ñå äàâàò õðà-
íèòåëíè ïðîäóêòè, ñúäúðæàùè ñèíòåòè÷íè ïîäñëàäèòåëè, 
îñâåí ïî ìåäèöèíñêè ïîêàçàíèÿ.

Â áåáåøêèòå è äåòñêèòå õðàíè íå ñå äîïóñêà óïîòðåáà-
òà íà ñèíòåòè÷íè ïîäñëàäèòåëè.

Ãëèêåêåìè÷åí èíäåêñ*  
(Glicaemic index – GI)

Â áàëàíñèðàíèÿ íà÷èí íà õðàíåíå, à è â ìíîãî çäðàâîñ-
ëîâíè êóõíè (ñðåäèçåìíîìîðñêàòà, êðèòñêàòà, ÿïîíñêàòà 
è äð.) ñå ïîä÷åðòàâà èçêëþ÷èòåëíî âàæíàòà ðîëÿ íà „äîá-
ðèòå”, èëè ñëîæíèòå âúãëåõèäðàòè. Òå ñà òàêèâà, çàùîòî 
çà ðàçãðàæäàíåòî èì îðãàíèçìúò èçðàçõîäâà ïîâå÷å âðåìå 
è åíåðãèÿ, çàäúðæàò ñå ïî-äúëãî â íåãî è òàêà â êðúâòà 
ïî-áàâíî ñå îñâîáîæäàâà ãëþêîçà. Ïîíÿêîãà ãè íàðè÷àò çàã-
ðÿâàùè èìåííî ïîðàäè íåîáõîäèìîòî ïî-ãîëÿìî êîëè÷åñòâî 
èçðàçõîäâàíè êàëîðèè çà ïðåðàáîòêàòà èì. Òàêèâà âúãëåõèä-
ðàòè ñúäúðæàò áîáîâèòå è ñîåâèòå õðàíè, ÿäêèòå, ñåìåíà-
òà, òðèöèòå, ðàçëè÷íèòå çåëåí÷óöè è ïëîäîâå. Âñè÷êè òå ñà 
áîãàòè è íà ôèáðè, êîèòî ñå ñìÿòàò çà òðóäíî ñìèëàåìè 
– íàïðèìåð ëþñïèòå íà ïøåíèöàòà, òðèöèòå, îáåëêèòå íà 
ÿáúëêèòå è äð. Íåîáõîäèìàòà çà çäðàâîñëîâíî õðàíåíå äíåâ-
íà äîçà öåëóëîçà íå òðÿáâà äà å ïî-ìàëêî îò 30 ã. Çà öåëòà 

* Виж книгите „Забрави захарта! Тя състарява и трупа тлъстини“ и „Ди-
етата GI“, издания на Хомо Футурус – Б. ред.
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ìåíþòî âè âñåêè äåí òðÿáâà äà ñúäúðæà îâåñåíè ÿäêè, ìþñ-
ëè, ïåêòèí (ÿáúëêè), òðèöè, ìîðêîâè, áðîêîëè, ÿäêè, ñóøåíè 
ïëîäîâå, ñîÿ, ïúëíîçúðíåñòè òåñòåíè èçäåëèÿ. 

Èìåííî ñëîæíèòå âúãëåõèäðàòè ñ ìíîãî ôèáðè (öåëóëîçà) 
ñà ãàðàíöèÿ, ÷å ùå ñå ÷óâñòâàòå ñèòè ïîíå 3–4 ÷àñà ìåæäó 
îòäåëíèòå õðàíåíèÿ, åíåðãè÷íè è â äîáðî çäðàâå.

Â îñíîâàòà íà „ëîøèòå”, ò.å. ïðîñòèòå âúãëåõèäðàòè, 
ñòîÿò ïðîäóêòèòå, êîèòî ñå ðàçãðàæäàò ìíîãî áúðçî è 
ïîâèøàâàò íèâîòî íà êðúâíàòà çàõàð, êàòî ïðåäèçâèêâàò 
àòàêè íà âúë÷è ãëàä. Òåçè âúãëåõèäðàòè èìàò ñúùåñòâåíî 
âëèÿíèå íå ñàìî çà êà÷âàíåòî íà êèëîãðàìè, íî è çà ðåäèöà 
çàáîëÿâàíèÿ, êàòî åäíîâðåìåííî ñ òîâà óñêîðÿâàò ïðîöåñà 
íà ñòàðååíå. Òîâà ñà õðàíèòå ñ âèñîê ãëèêåìè÷åí èíäåêñ 
(GI). Òîé ïîêàçâà êîè ïðîäóêòè ïîâèøàâàò íèâîòî íà çàõàð-
òà â êðúâòà. Òàêèâà ïðîäóêòè ñà ñ ãëèêåìè÷åí èíäåêñ íàä 50, 
à òåçè ïîä 50 ñå ñìÿòàò çà „äîáðè”, ò.å. ñëîæíè âúãëåõèä-
ðàòè. Õðàíèòå ñ íèñúê GI ïîääúðæàò ñòàáèëíî íèâîòî íà 
èíñóëèíà è ïðåäîòâðàòÿâàò ïîÿâàòà íà âúë÷è ãëàä, êàðàò 
íè äà ñå ÷óâñòâàìå åíåðãè÷íè è â äîáðà ôîðìà.

Ãëèêåìè÷íèÿò èíäåêñ ïîêàçâà ñ êàêâà ñêîðîñò äàäåí 
ïðîäóêò ñå ïðåâðúùà â ãëþêîçà è ñå îêàçâà â êðúâíèÿ ïîòîê. 
Ñúùåñòâóâàò ðàçëè÷íè íà÷èíè çà îò÷èòàíå íà ãëèêåìè÷íèÿ 
èíäåêñ â çàâèñèìîñò êîè ïðîäóêòè – áÿë õëÿá, ãëþêîçà, êàð-
òîôåíî ïþðå (íèøåñòå) – ñå âçåìàò çà áàçà 100. Ïî òàçè 
ïðè÷èíà ìîæå äà ñðåùíåòå ðàçëè÷íè ïîêàçàòåëè çà åäíè è 
ñúùè ïðîäóêòè. Íàøàòà òàáëèöà ïîêàçâà èíäåêñà ïî îò-
íîøåíèå íà ãëþêîçàòà, êîÿòî ñå ïðèåìà çà 100, íî â íÿêîè 
ñëó÷àè òîé å óñðåäíåí ïîêàçàòåë.

Íèñêèÿò ãëèêåìè÷åí èíäåêñ (ïîä 50) ïðåäèçâèêâà ñëàáî 
ïîêà÷âàíå íà êðúâíàòà çàõàð è íèâîòî íà èíñóëèíà. Ñðåäíè-
ÿò (ìåæäó 50 è 70) å õàðàêòåðåí çà ïîñòåïåííî íàðàñòâàíå 
íà íèâàòà íà êðúâíà çàõàð è èíñóëèí. Âèñîêèÿò ãëèêåìè÷åí 
èíäåêñ  (íàä 70) ïðåäèçâèêâà âçðèâíî óâåëè÷àâàíå íà êðúâíà-
òà çàõàð è èíñóëèíîâèòå íèâà.

À åòî è íÿêîè îò íàé-âàæíèòå „äîáðè” è „ëîøè” âúãëåõèä-
ðàòè, ñúîòâåòíî ñ íèñúê è âèñîê GI (èíäåêñúò ñå îòíàñÿ çà 
100 ã ïðîäóêò).
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