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Íàïèòêèòå è õðàíåíåòî –  
Âúâåäåíèå

Êàêòî õðàíàòà, òàêà è íàïèòêèòå ñà îò çíà÷åíèå çà 
ïîääúðæàíåòî íà ÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì çäðàâ è ðàáîòîñ-
ïîñîáåí.

Îò ïðîèçâåäåíèÿ íà äðåâíè ôèëîñîôè è ìåäèöè ñå âèæ-
äà, ÷å îùå ïî îíîâà âðåìå õîðàòà ñà çíàåëè êàê äà çàïàç-
âàò ïëîäîâåòå è ïëîäîâèòå ñîêîâå, êîèòî áèëè ïðåïîðú÷-
âàíè êàòî ëå÷åáíî è óêðåïâàùî çäðàâåòî ñðåäñòâî.

Îñâåí ïëîäîâåòå, çåëåí÷óöèòå è òåõíèòå ñîêîâå õî-
ðàòà ìíîãî îòäàâíà ñà ïîçíàâàëè è ï÷åëíèÿ ìåä, êîéòî 
ñà èçïîëçâàëè íàé-íàïðåä êàòî õðàíà, à ñëåä òîâà è ïîä 
ôîðìàòà íà ðàçëè÷íè íàïèòêè. 

Íàðåä ñ ïëîäîâèòå è çåëåí÷óêîâèòå ñîêîâå êàòî íà-
ïèòêè ñå èçïîëçâàò è äðóãè áåçàëêîõîëíè, êàòî ìèíåðàëíè 
âîäè, èçêóñòâåíè ãàçèðàíè âîäè è ãàçèðàíè ïëîäîâè ñîêî-
âå. Íÿêîè îò òÿõ çàðàäè âèñîêàòà èì äèåòè÷íà è ëå÷åáíà 
ñòîéíîñò, à äðóãè çàðàäè ïðèÿòíèÿ èì âêóñ. 

Â çàâèñèìîñò îò ãåîãðàôñêèòå, êëèìàòè÷íèòå, èêîíî-
ìè÷åñêèòå è áèòîâèòå óñëîâèÿ ñà ñå óñòàíîâèëè è ðàç-
ëè÷íè íà÷èíè çà èçïîëçâàíå íà õðàíèòå, ïëîäîâåòå è çå-
ëåí÷óöèòå è ïîëó÷àâàíèòå îò òÿõ ñîêîâå è íàïèòêè. Ó íàñ 
íàïðèìåð ñå å íàëîæèëà áîçàòà, â Ðóñèÿ – êâàñúò,  îáùî 
ïðè ñëàâÿíèòå – ìåäîâèíàòà, ïðè ôðàíöóçèòå – âèíîòî è 
ñàéäåðúò, ïðè íåìöèòå è ÷åõèòå – ïèâîòî, è ò. í.

Áåçàëêîõîëíè íàïèòêè è êîêòåéëè

Íàóêàòà çà õðàíåíåòî å äîêàçàëà, ÷å áåçàëêîõîëíèòå 
íàïèòêè ñà öåííà è íåîáõîäèìà äîáàâêà êúì âñåêèäíåâ-
íàòà õðàíà íà ÷îâåêà. Òå çàåìàò øèðîê äÿë â õðàíåíåòî. 
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Çíà÷èòåëíà ÷àñò îò òÿõ ñå ïîëó÷àâàò îò ïðåñíè ïëîäî-
âå è çåëåí÷óöè, íî íå å ìàëúê è áðîÿò íà ïîëó÷åíèòå îò 
çúðíåíî-õëåáíè ðàñòåíèÿ. Ïî÷òè âñè÷êè áåçàëêîõîëíè 
íàïèòêè ñà äîïúëíåíèå êúì õðàíàòà, òúé êàòî ïîâå÷åòî 
ñà ïîëåçíè – ñúäúðæàò âèòàìèíè, ìèíåðàëè è åíçèìè èëè 
ïîäïîìàãàò õðàíîñìèëàíåòî.

Áåçàëêîõîëíèòå íàïèòêè ñå ðàçäåëÿò ãëàâíî íà ïåò îñ-
íîâíè ãðóïè: ìèíåðàëíè âîäè; èçêóñòâåíî ãàçèðàíè âîäè, 
ïîäñëàäåíè èëè íåïîäñëàäåíè íàïèòêè; ïëîäîâè è çåëåí÷ó-
êîâè ñîêîâå è ñèðîïè; çúðíåíî-õëåáíè è äðóãè ôåðìåíòà-
öèîííè è àëêàëîèäíè íàïèòêè.

Минерални води и газирани напитки 

Íàøàòà ñòðàíà å îñîáåíî áîãàòà íà åñòåñòâåíè 
ìèíåðàëíè âîäè. Â çàâèñèìîñò îò ñúñòàâà ñè òå èìàò 
ðàçëè÷íî âúçäåéñòâèå âúðõó ÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì è ñå èç-
ïîëçâàò êàòî ïèòåéíè èëè ëå÷åáíè âîäè. Ñïîðåä ñúäúðæà-
íèåòî íà âúãëåðîäåí äèîêñèä ìèíåðàëíèòå âîäè ñå äåëÿò 
íà åñòåñòâåíî ãàçèðàíè è íåãàçèðàíè, à ïî ñúäúðæàíèå 
íà ðàçòâîðåíèòå â òÿõ  ñîëè – íà ñèëíî ìèíåðàëèçèðàíè è 
ñëàáî ìèíåðàëèçèðàíè âîäè.

Êúì ãðóïàòà íà ãàçèðàíèòå ïîäñëàäåíè è íåïîäñëàäåíè 
áåçàëêîõîëíè íàïèòêè ñïàäàò âñè÷êè èçêóñòâåíî ïîäñëà-
äåíè èëè íåïîäñëàäåíè  è íàñèòåíè ñ âúãëåðîäåí äèîêñèä 
íàïèòêè – ãàçèðàíà âîäà, âñè÷êè âèäîâå îáèêíîâåíè è äå-
ñåðòíè ëèìîíàäè, ïëîäîâè âîäè, ãàçèðàíè ïëîäîâè ñîêîâå, 
ñàéäåð è ïð. 

Ãàçèðàíèòå âîäè ñà îñâåæàâàùè íàïèòêè, êîèòî äåéñ-
òâàò óñïîêîÿâàùî âúðõó íåðâíàòà ñèñòåìà, óòîëÿâàò 
æàæäàòà è ñïîìàãàò çà ðåãóëèðàíå íà õðàíîñìèëàíåòî. 
Â òîâà îòíîøåíèå îñîáåíî öåííè ñà èçêóñòâåíî ãàçèðà-
íèòå ìèíåðàëíè âîäè. Ó íàñ ìîæå áè íàé-ðàçïðîñòðàíåíà 
è ïîïóëÿðíà å ãàçèðàíàòà ëèìîíàäà, ïðèãîòâåíà îò íàòó-
ðàëåí ëèìîíîâ ñîê èëè èçêóñòâåíà ëèìîíîâà åñåíöèÿ.
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Зърнено-хлебни напитки 

 Áîçà. Îò òàçè ãðóïà, êàêòî âå÷å ñïîìåíàõìå, ó íàñ 
íàé-èçâåñòíà å áîçàòà. Äóìàòà „áîçà” èìà ïåðñèéñêî-
òóðñêè ïðîèçõîä, êîåòî ïîêàçâà, ÷å íåéíàòà ðîäèíà å 
Áëèçêèÿò èçòîê. Ïðîèçâåæäà ñå îò ïðîñî è ðúæ, ïîäñëàäå-
íè ñúñ çàõàð. Ñúäúðæà çíà÷èòåëíè êîëè÷åñòâà ìèíåðàëíè 
âåùåñòâà, ñèëèöèé, êàëöèé, êàëèé, æåëÿçî è äð. Ñúäúð-
æàíèåòî íà ðàçíîîáðàçíè è ëåñíîóñâîèìè îò îðãàíèçìà 
õðàíèòåëíè âåùåñòâà â áîçàòà, êàòî âúãëåõèäðàòè, 
áåëòú÷èíè, ìàçíèíè è äð., ÿ ïðàâè ìíîãî õðàíèòåëíà è ïî-
ëåçíà çà çäðàâåòî. Òÿ ìîæå äà ñå èçïîëçâà êàòî ñðåäñòâî 
çà âúçñòàíîâÿâàíå íà ñèëèòå ñëåä ôèçè÷åñêà è óìñòâåíà 
óìîðà. Ïðåïîðú÷âà ñå ïðè àíåìèÿ è çà êúðìà÷êè.

 Êâàñúò å ðàçõëàäèòåëíà íàïèòêà ñúñ ñëàäíèêàâî-
êèñåë âêóñ. Ðàçëè÷àâàò ñå ãëàâíî äâà âèäà êâàñ â çàâèñè-
ìîñò îò íà÷èíà íà ïðèãîòâÿíå è âèäà íà èçïîëçâàíàòà 
ñóðîâèíà è ñïîìàãàòåëíèòå ïðîäóêòè – õëåáåí è ïëîäîâ.

Ïðåñíèÿò õëåáåí êâàñ å îñâåæèòåëíî ïèòèå ñ êàíåëåí 
öâÿò, àðîìàò íà ðúæåí õëÿá è êèñåëî-ñëàäúê âêóñ. Îòëè÷à-
âà ñå ñ ïðîäúëæèòåëíà ïåíëèâîñò ïîäîáíî íà áèðàòà.

Ïëîäîâèÿò êâàñ ñå ïîëó÷àâà ñëåä ôåðìåíòàöèÿ íà ïðå-
ñåí ñîê îò ðàçëè÷íè ïëîäîâå, ïîäñëàäåí è àðîìàòèçèðàí 
÷ðåç ïðèáàâêà íà çàõàð è èçêóñòâåíà ïëîäîâà åñåíöèÿ. 
Îáèêíîâåíî èìà êèñåëî-ñëàäúê âêóñ è àðîìàò íà ñúîò-
âåòíèÿ ïëîä, îò êîéòî å ïîëó÷åí.

Êâàñúò ñå ñåðâèðà ñ òåñòåíè èçäåëèÿ, òàõàí õàëâà è 
äð. ïîðàäè ñïåöèôè÷íèÿ ìó âêóñ íå å íàìåðèë øèðîêî ìÿñ-
òî ó íàñ êàòî ïîëåçíî è ðàçõëàäèòåëíî ïèòèå.

 Áðàãàòà å ñòàðèííà íàöèîíàëíà ñëàâÿíñêà ñëàáî 
àëêîõîëíà íàïèòêà, êîÿòî ñå ïîëó÷àâà ïðè ôåðìåíòàöèÿ 
íà Ïèâíà ìúñò îò å÷åìè÷åí ìàëö. Ïî âêóñ íàïîäîáÿâà 
ïèâîòî. Îñâåæàâàùà íàïèòêà, êîÿòî áúðçî óòîëÿâà æàæ-
äàòà ïîðàäè áîãàòîòî ñè íàñèùàíå ñ âúãëåðîäåí äèîêñèä 
è íàëè÷íîñòòà íà îðãàíè÷íè êèñåëèíè. Çà îöâåòÿâàíå ñå 
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ïðèáàâÿ êàðàìåë, à çà ïîäîáðÿâàíå íà âêóñà ïî âðåìå íà 
ôåðìåíòàöèÿòà ñå ïðèáàâÿò öâåòîâå îò õìåë, êîéòî é 
ïðèäàâà ñïåöèôè÷åí âêóñ è àðîìàò.

Плодови и зеленчукови  
ферментационни напитки

Êúì òÿõ ñïàäàò øèïêîâàòà íàïèòêà, ïîãðåøíî íàðè÷à-
íà øèïêîâî âèíî, êðóøîâèöàòà, ãðîçäîâèöàòà, êèñåëèÿò 
çåëåâ ñîê è äð.

Êàòî ôåðìåíòàöèîííà íàïèòêà ò. íàð. øèïêîâî âèíî 
ñúäúðæà çíà÷èòåëíî êîëè÷åñòâî àêòèâíè äðîæäè, êîèòî 
ïðåäñòàâëÿâàò áåëòú÷íà è âèòàìèíîçíà õðàíà çà îðãà-
íèçìà. Ïðèãîòâÿ ñå ïðåç âñè÷êè ñåçîíè íà ãîäèíàòà , êàòî 
ñå èçïîëçâàò èçñóøåíè øèïêè. Îñîáåíî ïîëåçíî å äà ñå 
ïèå ïðåç ðàííà ïðîëåò, êîãàòî âñå îùå ëèïñâàò ïðåñíè 
ïëîäîâå è çåëåí÷óöè.

 Êðóøîâèöàòà ñå ïðèãîòâÿ îò íåäîóçðåëè íàé-÷åñòî 
äèâè (èëè êóëòèâèðàíè) êðóøè. Õðàíèòåëíà è çäðàâîñëîâíà 
íàïèòêà, êîÿòî ïîäïîìàãà äåéíîñòòà íà õðàíîñìèëàòåë-
íàòà ñèñòåìà.

 Ãðîçäîâèöàòà (ïîçíàòà å è êàòî øèðà) å íàïèò-
êàòà íà âèíàðñêèòå ðàéîíè. Ñú÷åòàâà âñè÷êè ïîëåçíè è 
õðàíèòåëíè ñâîéñòâà íà ãðîçäåòî. 

 Êèñåëèÿò çåëåâ ñîê ñå ïîëó÷àâà ñëåä ìëå÷íî-êèñåëà-
òà ôåðìåíòàöèÿ íà áÿëîòî ãëàâåñòî çåëå. Õàðàêòåðèçè-
ðà ñå ñúñ ñúäúðæàíèå íà ìëå÷íà êèñåëèíà, ìèíåðàëíè âå-
ùåñòâà è âèòàìèíè è íàé-âå÷å âèòàìèí Ñ. Ïðåïîðú÷âà ñå 
ïðè çàòðóäíåíî õðàíîñìèëàíå. Ïðè êîíñóìàöèÿ íà òåæêà 
õðàíà, íàïð. òëúñòî ñâèíñêî ìåñî è ïå÷åíî îâíåøêî ñ îðèç, 
çåëåâèÿò ñîê ïîäïîìàãà õðàíîñìèëàíåòî. Ñëåä óïîòðåáà 
íà ñïèðòíè íàïèòêè äåéñòâà íå ñàìî îñâåæèòåëíî, íî è 
ñúäåéñòâà çà áúðçîòî ïðåîäîëÿâàíå íà ìàõìóðëóêà.
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Ферментационни напитки с мед

Êúì òÿõ ñå ÷èñëÿò ìåäåíèÿò ñèðîï è ìåäîâèíàòà 
(ìåäåí êâàñ). Êîãàòî ï÷åëíèÿò ìåä ñå ðàçðåäè ñ âîäà, ñå 
ïîëó÷àâà ìåäåí ñèðîï – ñëàäêà àðîìàòíà íàïèòêà, êîÿòî 
ñúäúðæà âèòàìèíèòå Â

2
, Â

6
, Í è Ê. Íàé-ïîäõîäÿùîòî ñú-

îòíîøåíèå çà ðàçðåæäàíå å 1 ÷àñò ìåä êúì 2 èëè 3 ÷àñòè 
âîäà. Òàçè íàïèòêà îáà÷å å íåòðàéíà è å ïðåïîðú÷èòåëíî 
äà ñå êîíñóìèðà âåäíàãà ñëåä ïðèãîòâÿíåòî ´ èëè ìàëêî 
ñëåä òîâà, çàùîòî ñëåä ïî-äúëãî ïðåñòîÿâàíå çàïî÷âà 
ïðîöåñ íà ôåðìåíòàöèÿ  è ñå ïðåâðúùà â ìåäîâèíà. Òàçè 
ñòàðà ñëàâÿíñêà íàïèòêà çàïàçâà ïîëåçíèòå ñâîéñòâà 
íà ìåäà, èìà ïðèÿòåí ðåçëèâ âêóñ, äåéñòâà îñâåæèòåëíî, 
äîñòàâÿ íà îðãàíèçìà õðàíèòåëíè âåùåñòâà è ðåãóëèðà 
õðàíîñìèëàíåòî. 

Млечни ферментационни напитки

Òå ñà øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíè ó íàñ. Êúì òÿõ ñïàäàò 
ìëÿêîòî (ïðÿñíî è êîíñåðâèðàíî) è íåãîâèòå ïðîèçâîäíè, 
ïîëó÷åíè ñëåä äîïúëíèòåëíà ïðåðàáîòêà, êàòî êèñåëî 
ìëÿêî, ìúòåíèöà, êåôèð, àéðàí, êóìèñ, êàêòî è ïðÿñíî 
ìëÿêî, êîìáèíèðàíî ñ ðàçëè÷íè ïëîäîâè ñîêîâå, êàôå, êà-
êàî è äð.

 Ïðÿñíî ìëÿêî. Òî å ïúðâàòà è îñíîâíà õðàíà íà 
÷îâåêà. Ñ áîãàòèÿ ñè è ðàçíîîáðàçåí ñúñòàâ òî ïîêðèâà 
ãîëÿìà ÷àñò îò ôèçèîëîãè÷íèòå íóæäèòå íà îðãàíèçìà 
ìó. Èìà ãîëÿìà õðàíèòåëíà, ëå÷åáíî-äèåòè÷íà è ïðîôèëàê-
òè÷íà ñòîéíîñò. Îáèêíîâåíî ñå ïîäñëàæäà ñúñ çàõàð è ñå 
ñåðâèðà ãîðåùî èëè ñòóäåíî, êàòî îñâåí â íàòóðàëåí âèä 
ñå êîíñóìèðà è ñ ðàçëè÷íè äîáàâêè.

 Àéðàí. Ïîëó÷àâà ñå ñëåä ðàçðåæäàíå íà êèñåëî ìëÿêî 
ñúñ ñòóäåíà âîäà. Çàïàçâà âñè÷êè õðàíèòåëíè, ëå÷åáíè è 
äèåòè÷íè êà÷åñòâà íà êèñåëîòî ìëÿêî. Ðàçõëàäèòåëíî ïè-
òèå, êîåòî ñå ïèå ñ îõîòà ïðåç ëåòíèòå ìåñåöè. Àêî êúì 
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íåãî ñå ïðèáàâè è ìàëêî ñîë, ñúäåéñòâà çà çàäúðæàíåòî 
íà âîäàòà â îðãàíèçìà è ïðåäïàçâà îò îáåçâîäíÿâàíå â 
ëåòíèòå æåãè.

 Ìúòåíèöà. Èìà ïî÷òè ñúùèòå õàðàêòåðèñòèêè 
êàòî àéðàíà, íî ñå ïîëó÷àâà îò îáåçìàñëåíî íàòóðàëíî 
êèñåëî ìëÿêî (áåç êîíñåðâàíòè) ñ äîáàâêà íà ìàëêî ïðÿñíî 
(êîãàòî å ìíîãî êèñåëî).

 Êåôèð. Äèåòè÷íà ìëå÷íîêèñåëà íàïèòêà, ïîëó÷åíà 
ñëåä ìëå÷íîêèñåëà è àëêîõîëíà ôåðìåíòàöèÿ íà ïðÿñíî 
êðàâå ìëÿêî. Ïðåäñòàâëÿâà ãúñòà ïåíëèâà òå÷íîñò, ïî-
äîáíà íà ðÿäêî êèñåëî ìëÿêî, è å ëþáèìà íàïèòêà íà íàñå-
ëåíèåòî â Ñåâåðåí Êàâêàç, ìíîãî ïîïóëÿðíà è â Ðóñèÿ.

 Êóìèñ. Ìëå÷íîêèñåëà íàïèòêà, çà ÷èåòî ëå÷åáíî 
äåéñòâèå ñïîìåíàâà îùå Õåðîäîò ïðåç V â.ïð. Õð. Èçïîëç-
âà ñå êàòî äèåòè÷íî ñðåäñòâî ïðè ìíîãî çàáîëÿâàíèÿ.

Ìëÿêî ñ êàôå
Ïðèãîòâÿ ñå, êàòî â êèïÿùîòî ïðÿñíî ìëÿêî ñå ïîðúñâà 

ñìëÿíî êàôå, ïîäñëàæäà ñå ïî æåëàíèå è ñå ñåðâèðà òîïëî.

Ìëÿêî ñ êàêàî (øîêî)
Ïðèãîòâÿ ñå ïî ñúùèÿ íà÷èí êàòî ìëÿêî ñ êàôå, êàòî êàêàî-

òî ìîæå äà ñå ñâàðè îòäåëíî è ïîñëå äà ñå ñìåñè ñ ïðÿñíîòî 
ìëÿêî. Ïîäñëàæäà ñå ïî æåëàíèå è íà âêóñ.

Ìëÿêî ñ ÷àé
Ïðèãîòâÿ ñå, êàòî êúì êèïÿùîòî ïðÿñíî ìëÿêî ñå ñèïå êè-

ïÿù ïðåöåäåí ÷àé.

Ìëÿêî ñ øîêîëàä
 Ïðèãîòâÿ ñå, êàòî â êèïÿùîòî ïðÿñíî ìëÿêî ñå ïóñêà íàò-

ðîøåí øîêîëàä (íà 1 ë ìëÿêî – 100 ã øîêîëàä).
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Ìëÿêî ñ æúëòúê
Ïðèãîòâÿ ñå, êàòî â ÷àøà ñ ðàçáèò æúëòúê ñå ñèïâà ïî 

ìàëêî êèïÿùî ïðÿñíî ìëÿêî è ñå áúðêà íåïðåêúñíàòî (íà  
1 æúëòúê – 250 ìë ìëÿêî).

Îðåõîâî ìëÿêî
 Ïðèãîòâÿ ñå, êàòî îðåõîâè ÿäêè ñå ñòðèâàò íà ïþðå è ñå 

èçñèïâàò â êèïÿùîòî ïðÿñíî ìëÿêî (10 ã ÿäêè íà 200 ìë ìëÿêî). 
Ñëåä êàòî ïîâðè, ñå ïðåöåæäà, îðåõîâîòî ïþðå ñå ïàñèðà, ïðè-
áàâÿ ñå çàõàð è ñå ñåðâèðà òîïëî.

Àéñêàôå
Ïðèãîòâÿ ñå îò 20 ã ïóäðà çàõàð, 120 ìë âîäà, 70 ã êàéìàê, 

½ ë ïðÿñíî ìëÿêî, 150 ã çàõàð, 10 ã êàôå, 1 âàíèëèÿ è 200 ã ñëà-
äîëåä. Êàôåòî ñå ñâàðÿâà ñ âîäàòà è çàõàðòà è ñå îõëàæäà. 
Ïðèáàâÿò ñå ìëÿêîòî, âàíèëèÿòà è ïóäðàòà çàõàð. Ñëàãà ñå â 
õëàäèëíèê (äî ïîëóçàìðàçåíî ñúñòîÿíèå). Ñåðâèðà ñå âúâ âèñî-
êè ÷àøè, êàòî âúðõó ìëÿêîòî ñ êàôåòî ñå ñëàãà ïî ìàëêî ñëà-
äîëåä è îòãîðå ñå øïðèöîâà êàéìàê. Ñåðâèðà ñå ñúñ ñëàìêà. 
Ïèå ñå áàâíî, ïîíåæå å äîñòà ñòóäåíî.

Ïëîäîâî ìëÿêî
Ðàçáúðêâàò ñå 2 ÷àøè ïðÿñíî ìëÿêî, 1 ÷àøà âîäà è 1 ÷àøà íà-

òóðàëåí ïëîäîâ ñîê (îò ÿãîäè, ïðàñêîâè, ôðåíñêî ãðîçäå è äð.). 
Ñåðâèðà ñå ëåêî ïîäñëàäåíî è äîáðå îõëàäåíî ñ äåñåðòà èëè ñ 
òåñòåíè èçäåëèÿ, êàòî áàíèöà, ùðóäåë, áóõòè, ñîëåíêè è äð.

Ìëÿêî ñ êîíÿê
Ïðèãîòâÿ ñå, êàòî êúì ãîðåùîòî ïðÿñíî ìëÿêî â ÷àøàòà ñå 

ïðèáàâÿò 1, 2 èëè 3 ÷àåíè ëúæè÷êè êîíÿê.
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Алкалоидни напитки 

Àëêàëîèäíèòå íàïèòêè ñà åêñòðàêòèâíè è àðîìàòíè. 
Òàêèâà ñà êàôåòî, ÷àÿò, êàêàîòî è äð. Îáèêíîâåíî ñå êîí-
ñóìèðàò òîïëè, íî ìîãàò äà ñå ïèÿò è ñòóäåíè. Êúì òàçè 
ãðóïà ñïàäàò ÷àÿò, êàôåòî è êàêàîòî, êîèòî ñúäúðæàò 
àëêàëîèäè êàòî êîôåèí, òåîáðîìèí, òåîôèëèí è äð.

Ôèçèîëîãè÷íîòî äåéñòâèå íà ïóðèíîâèòå àëêàëîèäè 
çàñÿãà ãëàâíî öåíòðàëíàòà íåðâíà ñèñòåìà, ñúðöåòî, 
êðúâîîáðàùåíèåòî è áúáðåöèòå. Ìàëêèòå äîçè êîôåèí 
èìàò îñâåæèòåëåí åôåêò âúðõó îðãàíèçìà, êàòî îòñò-
ðàíÿâàò ÷óâñòâîòî çà óìîðà è ñúíëèâîñò. 

Íà áàçàòà íà êîôåèí è îò÷àñòè òåîáðîìèí ñå ïðèãîò-
âÿ èçâåñòíàòà â öÿë ñâÿò êîêà-êîëà, åôèêàñíî ñðåäñòâî 
ïðîòèâ óìîðà, îòïàäíàëîñò è ïîíèæåíî íàñòðîåíèå.

Ñàëåï å òèïè÷íî îðèåíòàëñêî ïèòèå. Â íàðîäíàòà ìå-
äèöèíà ñå èçïîëçâà êàòî îìåêîòÿâàùî ñðåäñòâî ïðîòèâ 
êàøëèöà.

Чай
Íàñòîéêà îò ëèñòàòà íà ÷àåíèÿ õðàñò ñå èçïîëçâàëà 

îùå â Äðåâåí Êèòàé – îêîëî 2000–3000 ã. ïð. Õð.
Ñïîðåä ïðîó÷âàíèÿòà ÷àÿò äåéñòâà îñâåæèòåëíî, äîï-

ðèíàñÿ çà äîáðîòî õðàíîñìèëàíå, ïîääúðæà åíåðãèÿòà è 
ðàáîòîñïîñîáíîñòòà íà îðãàíèçìà ÷ðåç âúçäåéñòâèåòî 
ñè âúðõó êðúâîíîñíàòà è íåðâíàòà ñèñòåìà è îáëåê÷àâà 
ñúðäå÷íàòà äåéíîñò.

×àÿò å íå ñàìî ïðèÿòíà íàïèòêà, íî ìíîãî îò âèäîâå-
òå ÷àé èìàò è ëå÷åáíî äåéñòâèå. Ñïîðåä ïîñëåäíè ïðîó÷-
âàíèÿ ïðåäïàçâà îò ðàê è áîëåñòòà íà Àëöõàéìåð.

Àñîðòèìåíòúò îò ÷àé å ìíîãî ðàçíîîáðàçåí. Íàðåä ñ 
äîáðå ïîçíàòèÿ ÷åðåí ÷àé ñå ïðîäàâàò çåëåí ÷àé, áÿë ÷àé, 
„ñòóäåí ÷àé”, áèëêîâè ÷àéîâå è äð.

Ñòàíäàðòíèÿò ÷åðåí ÷àé ïðåäñòàâëÿâà èçñóøåíè ôåð-
ìåíòèðàëè ëèñòà îò ÷àåí õðàñò. Âòîðèÿò ïî çíà÷åíèå 
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÷àé å çåëåíèÿò. Ïðîèçõîæäà îò Êèòàé è ñå ðàçëè÷àâà îò 
÷åðíèÿ ïî íà÷èíà íà òðåòèðàíå – íå ôåðìåíòèðà, à ñå 
ñóøè âåäíàãà ñëåä áðàíåòî, òàêà ÷å ñå çàïàçâà îðèãè-
íàëíèÿò ìó öâÿò. Ñúäúðæà îêîëî 40% ïî-ìàëêî êîôåèí îò 
÷åðíèÿ. Óñòàíîâåíî å, ÷å ìîæå äà ïðåäïàçâà îò ðåäèöà 
çàáîëÿâàíèÿ, âêëþ÷èòåëíî ðàê íà ñòîìàõà è áåëèòå äðî-
áîâå. Ñïîìàãà çà íàìàëÿâàíå íà õîëåñòåðîëà.

Äîêàòî ÷åðíèÿò ÷àé ñå ïîëó÷àâà îò ëèñòàòà, áåëèÿò 
å îò ïúïêèòå íà ÷àåíîòî ðàñòåíèå. Èìà îùå ïî-ãîëåìè 
çäðàâîñëîâíè ñâîéñòâà îò çåëåíèÿ. 

Åêçîòè÷íèÿò ÷àé ïó åð å ñ äúõ íà öâåòÿ, êàôå, âàíèëèÿ. 
Èçâåñòåí å â Êèòàé ïîâå÷å îò 2000 õèëÿäè ãîäèíè. Ëèñòà-
òà ìó ñå áåðàò îò ÷àåíî äúðâî, áëèçêî äî òèïè÷íèÿ ÷àåí 
õðàñò. Ñïîðåä íÿêîè å îòëè÷íî ñðåäñòâî çà îòñëàáâàíå. 
Òúé êàòî âêóñúò ìó å ñïåöèôè÷åí, îáèêíîâåíî ñå ïðîäàâà 
àðîìàòèçèðàí ñ âàíèëèÿ. Èçèñêâà ïî-ñïåöèàëíè íà÷èíè 
íà ïðèãîòâÿíå – íàïðèìåð âîäàòà, ñ êîÿòî ñå ïðèãîòâÿ, 
òðÿáâà äà áúäå ìåêà.

×àÿò áåç êîôåèí å ïðåäíàçíà÷åí çà àëåðãè÷íèòå êúì 
êîôåèíà, êàêòî è çà áðåìåííè. 

Â íÿêîè ñòðàíè êúì ÷àÿ ñå ïðèáàâÿò ðàçëè÷íè ïðî-
äóêòè.

×àé ñ ìëÿêî ñå ïèå ïî÷òè âúâ âñè÷êè ñòðàíè. Â ÷àøà-
òà ñå íàëèâà ìàëêî ìëÿêî è ñå äîïúëâà ñ ïðåäâàðèòåëíî 
çàïàðåí ÷àé.

Öåíèòåëèòå íà ÷àÿ ãî ïèÿò â êèòàéñêè ÷àéíèöè îò 
÷åðâåíà ãëèíà. Êîëè÷åñòâîòî ÷àé çà çàïàðâàíå çàâèñè îò 
êà÷åñòâîòî è òèïà íà ÷àåíèÿ ëèñò. ×àåíèòå ëèñòà ñå 
ñëàãàò â ÷àéíèêà è ñå çàëèâàò ñ âðÿëà âîäà, òàêà ÷å äà 
ñà ïîêðèòè èçöÿëî. Ñúäúò ëåêî ñå ðàçêëàùà è âîäàòà ñå 
èçëèâà âåäíàãà. Ëèñòàòà îòíîâî ñå çàëèâàò ñ âðÿëà âîäà, 
çàïàðâàò ñå 1 ìèí ñ ìåêà è íåïðåìåííî ïðÿñíà âîäà. 

Áèëêîâèòå ÷àéîâå ñå ïðèãîòâÿò îò öâåòîâå, ëèñòà è 
êîðåíè îò ðàçëè÷íè ðàñòåíèÿ. Òå ñà íå ñàìî ïðèÿòíè íà 
âêóñ, íî èìàò è ëå÷åáíî äåéñòâèå. Íàé-ïîïóëÿðíè ñà êîì-
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áèíèðàíèòå îò ðàçëè÷íè áèëêè, øèïêîâèÿò è ìåíòîâèÿò. 
Øèðîêî ïðèëîæåíèå íàìèðàò è ëå÷åáíèòå ÷àéîâå ñ ðàçëè-
÷åí ñúñòàâ è ïðåäíàçíà÷åíèå.

Лечебни чайове 
Ãðúäåí ÷àé. Ìîæå äà âêëþ÷âà ëèñòà îò ïîäáåë, öâåòîâå 

îò ëîïåí, àíàñîíîâî ñåìå, êîðåíè îò ðóæà è ïåðóíèêà.
Íåðâíî-óñïîêîèòåëåí ÷àé. Ìîæå äà âêëþ÷âà öâåòîâå 

îò ëàâàíäóëà, ðîçìàðèí, èãëèêà, ëèñòà îò ìàòî÷èíà, êî-
ðåíè îò âàëåðèàíà è äð.

Ñëàáèòåëåí ìåäèöèíñêè ÷àé. Ïðèãîòâÿ ñå îò ëèñòà è 
øóøóëêè îò ñåíà, êîðåíèùà îò ðåâåí, êàêòî è êîðåíè îò 
ñëàäíèê è êîðà îò çúðíàñòåö.

Ïðè ñòîìàøíî-÷ðåâíè ðàçñòðîéñòâà ìîæå äà ñå âêëþ-
÷àò ëèñòà îò ÷åðíà áîðîâèíêà è æèâîâëÿê, ñòðúêîâå ïà÷à 
òðåâà, ïëîäîâå îò ðåçåíå, àíàñîí, êîïúð, êîðèàíäúð, êèìè-
îí è äð.

Ëèïîâ ÷àé. Èìà òåìïåðàòóðîïîíèæàâàùî,  ïðîòèâîâúç-
ïàëèòåëíî è ñïàçìîëèòè÷íî äåéñòâèå è å  ïîäõîäÿù ïðè 
ãðèï è ïðîñòóäíè çàáîëÿâàíèÿ.

Øèïêîâ ÷àé. Èçïîëçâàò ñå ëèñòàòà, öâåòîâåòå è ïëî-
äîâåòå íà øèïêàòà. Äåéñòâà äèóðåòè÷íî, êðúâîñïèðàùî, 
àíòèñêîðáóòíî è çàïè÷àùî. Ïîíèæàâà ñúäúðæàíèåòî íà 
õîëåñòåðîëà â êðúâòà, çàáàâÿ îòëàãàíåòî íà àòåðîìà-
òîçíè ïëàêè â êðúâîíîñíèòå ñúäîâå.

×àé îò ëàéêà. Äåéñòâà ñâèâàùî íà ðàçøèðåíèòå êà-
ïèëÿðè, èìà óñïîêîèòåëåí åôåêò âúðõó âåãåòàòèâíàòà 
íåðâíà ñèñòåìà è ïðè êîëèêè.

Áúçîâ ÷àé. Ïðèãîòâÿ ñå îò áúçîâ öâÿò è ñå èçïîëçâà 
ïðè ïðîñòóäè, òðåñêà, àñòìà, õðåìà, ãðèï, çàáîëÿâàíèÿ íà 
äèõàòåëíèòå ïúòèùà è äð.

×àé îò ðèãàí. Ïðèãîòâÿ ñå îò öâåòîâåòå íà ðèãàíà. 
Äåéñòâà óñïîêîèòåëíî, ïðåìàõâà ñïàçìèòå ïðè áîëêè â 
ñòîìàõà è ÷åðâàòà, ïîäïîìàãà îòõðà÷âàíåòî è óñïîêî-
ÿâà êàøëèöàòà, ïîäîáðÿâà õðàíîñìèëàíåòî è ïîâèøàâà 
àïåòèòà.
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