
ГЛАВ НИ 
ПРИН ЦИ ПИ НА 
ДИЕТАТА 
ПОРТ ФО ЛИО

Порт фо лио е изк лю чи тел но ин те ли ген тна диета и е един ствена
по ро да си. Как ва е пър во на чал на та є цел? Да се про ве ри да ли
чрез ед но „порт фо лио“ (т.е. на бор) от хра ни с до ка зан ан ти  хо -
лес те ро лов ефект мо же да се пос тиг не зна чи тел но по ни же ние на
хо лес те ро ла. Изс ле до ва те ли те не са ос та на ли ра зо ча ро ва ни: ре -
зул та ти те над ми на ли мно гок рат но тех ни те очак ва ния!

Днес не мо же по ве че да се под це ня ва про ти во хо лес те ро ло -
вия по тен ци ал на хра не не то. Въп ре ки то ва вся ка го ди на екс пер -
ти те, ко и то се съ би рат на конг ре си по те ма та, продъл жа ват да
се оп лак ват от то ва под це ня ва не. Жал ко, тъй ка то съв сем прос -
ти про ме ни в ежед нев но то хра не не мо же да до ве дат до драс тич -
но по ни же ние на ни во то на хо лес те ро ла и до по доб ре ние на
всич ки би о ло гич ни па ра мет ри за по-здра во сър це. И тъй ка то
не сме в ера та на пре дис то ри я та на ди е те ти ка та, но ви те пре -
поръ ки за про ти во хо лес те ро ло ва ди е та са про ве ре ни, одоб ре -
ни, изу че ни, изс лед ва ни и сле до ва тел но – до ка за ни. Тряб ва да
си напъл но несъз на те лен, за да не ги след ваш!
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ХО ЛЕС ТЕ РОЛ И ХРА НЕ НЕ: 
ОТ АР ТИС ТИЧ НИЯ ПО ВЕЙ 
ДО НА УЧ НА ТА ТОЧ НОСТ

20% от фран цу зи те са с над нор ме но ни во на хо лес те ро ла, а
при ли ца та на въз раст над 50 го ди ни та зи циф ра на ра ст ва още
по ве че. За ед но с вред ни те пос ле д ствия за сър деч носъ до ва та
сис те ма, ко и то са все из ве ст ни, то зи прос ло вут хо лес те рол е
при чи на за вся как ви заб ра ни за па ци ен ти те. В раз лич ни мо мен -
ти ту се заб ра ня ва кон су ма ци я та на яй ца, ту на вся как ви маз ни -
ни (без ни какъв ре зул тат, ка то са мо се утеж ня ва със то я ни е то
им), до ка то пра ви ла та ста ват по-гъв ка ви и се каз ва, че хо лес те -
ролът не е са мо един вид, а два – еди ни ят добър, дру ги ят лош,
и че смисълът не е в то ва да им се обя ви вой на, а да се тър си
рав но ве сие по меж ду им... И то га ва ве че му се гу би кра ят. Из ве -
ст но е, че в по ве че то слу чаи чрез доб ре ба лан си ра но хра не не,
пра вил на (а не драс тич на) хи ги е на на жи во та, как то и с ре гу ли -
ра не на тег ло то мо же да се про ти вос тои на то зи прос ло вут над -
нор мен хо лес те рол. При ня кои се при бяг ва до ме ди ка мен ти, а
имен но до про чу ти те ста ти ни*, ко и то препъл ват хро ни ки те от
мо мен та на по я ва та си на па за ра, ка то ре зул та ти те от тях но то
из по лз ва не са по ве че или по-мал ко ус пеш ни. Знае се още, че
сър деч носъ до ва та сис те ма на ве ге та ри ан ци те е в зна чи тел но
по-доб ро със то я ние и то ва съв сем не е чуд но. Уче ни те под чер -
та ват – ве ге та ри ан ци те не ядат ме со и кон су ми рат съв сем мал -
ко про дук ти от жи во ти нс ки про из ход (с по-го ля мо или по-мал -
ко съдър жа ние на хо лес те рол). В за мя на на то ва те изяж дат це -
ли ва го ни с рас ти тел ни хра ни (ко и то по де фи ни ция не съдър жат
хо лес те рол, но са в раз лич на сте пен бо га ти на фи тос те ро ли).
Но как да под хо дим към всич ки те зи откъс леч ни све де ния?
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ЗАД КУ ЛИ СИ ТЕ НА НА ШИ ТЕ АР ТЕ РИИ

Ве че всич ко е яс но: ние поглъ ща ме и про из веж да ме хо лес -
те рол, той е ос нов на със тав на част на сте ни те на на ши те клет -
ки, на ня кои хор мо ни, нак рат ко, има ме жиз не на нуж да от не го.
Но пре ка ле но то е пре ка ле но и най-ве че пре ка ле но мно го то лош
хо лес те рол (и не дос татъч но то ко ли че ст во добър) предс тав ля ва
рис ков фак тор за здра ве то. Ето как про ти чат не ща та. Тъй ка то
чер ни ят дроб про из веж да 75% от хо лес те ро ла (са мо 25% ид ват
от хра на та), кой то цир ку ли ра в кръ во нос ни те съ до ве, пред по ла -
гам ще се съг ла си те, че той тряб ва да слу жи за не що. И на ис ти -
на, хо лес те ролът е не об хо дим за хи ля ди це ли: без не го ня ма да
има ни то жлъ чен сок, ни то по ло ви хор мо ни (ест ро ге ни, тес то -
сте рон, про гес те рон, ДХЕА) и т.н. Той иг рае ро ля съ що при
про из во д ство то на ви та мин D, участ ва в жиз не ния цикъл на
клет ки те и т.н.

Тъй ка то ня ма кра ка, той има нуж да от транс по рт ни сред -
ства, ко и то да го дос та вят там, къ де то го очак ват. За съ жа ле ние
„так си та та“, ко и то го прид виж ват, раз то вар ват ба га жа си къ де -
то им пад не. Те се на ри чат LDL (ли поп ро те и ни с нис ка плът -
ност). То ва е „ло ши ят“ хо лес те рол. Чис та чи те, ко и то ми на ват
след то ва, за да съ бе рат из лиш ния хо лес те рол, се на ри чат HDL
(ли поп ро те и ни с ви со ка плът ност). То ва е „доб ри ят“ хо лес те -
рол. Мо же те лес но да си предс та ви те град без чис та чи: мно го
ско ро той ще ста не незд ра вос ло вен, препъл нен с от падъ ци от
вся какъв вид и ще настъ пят доб ре поз на ти те пос ле ди ци (бо лес -
ти и т.н.). Съ що то ста ва и в тя ло то. Транс по рт ни те сред ства
LDL, ко и то са мно го на брой, захвър лят то ва ра си, къ де то сва -
рят, до ка то ня кол ко ма лоб рой ни чис та чи HDL, препъл не ни с
бок лук, кри во ли чат из на ши те 100 000 ки ло мет ра кръ во нос ни
съ до ве, ка то се опит ват да ги по из чис тят. Хо лес те ролът ос та ва
там, къ де то е сто ва рен, тъй ка то ня ма кра ка, за да се прид ви жи,
къ де то тряб ва, т.е. в чер ния дроб, окис ля ва се, об ра зу ва не що
ка то пя на и се включ ва в ши ро ко из ве ст на та ате ром на пла ка.
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Та зи пла ка мо же по-къс но да за пу ши ня коя ар те рия до та ка ва
сте пен, че да поп ре чи на кръв та да дос тиг не до сър це то или
мозъ ка и да пре диз ви ка ин фаркт или мозъч носъ дов ин ци дент
(ин султ).

БОЛ КИ В СЪР ЦЕ ТО:
ХО ЛЕС ТЕ РОЛЪТ – ОТ ГО ВО РЕН И ВИ НО ВЕН

Хо лес те ролът съв сем не е един стве ни ят сър деч носъ дов
рис ков фак тор. Но той безс пор но е такъв. Потвъ рждат го хи ля -
ди про уч ва ния, три от ко и то са изк лю чи тел но по ка за тел ни:

• Фра мин га мс ко то – пър во то в све та, ко е то по каз ва връз -
ка та меж ду хи пер хо лес те ро ле ми я та и уве ли че на та
смъртност.

• Про ка мс ко то, ко е то потвъ ржда ва Фра мин га мс ко то и
по соч ва, че хо ра та, жи ве ещи на Юг, имат по-нисък хо -
лес те рол от те зи, жи ве ещи на Се вер, бла го да ре ние на
„сре ди зем но мо рс кия“ тип хра не не.

• И нак рая про уч ва не то MRFIT (Multiple Risk Factors
Intervention Trial), ко е то уточ ня ва, че с все ки ми лиг рам
допъл ни те лен хо лес те рол в кръв та сър деч носъ до ви ят
риск се по ви ша ва с 1,4%.

Нак рат ко, тъй ка то ня ма ни как во съм не ние за то ва, кой е
ви нов никът, ос та ва да се оп ре де лят глав ни те на со ки на про ти -
во хо лес те ро ло во то хра не не, още по ве че че про уч ва ни я та по -
каз ват пря ка при чин но-след стве на връз ка меж ду съдър жа ни е то
на чи ни я та и със то я ни я то на ар те ри ите. Един ме та ана лиз (ком -
пи ла ция от раз лич ни про уч ва ния) со чи в циф ри пре ди м ства та
на про ти во хо лес те ро ло во то хра не не: 16% хо лес те рол – 9%
смъртност. Съв сем точ но!
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То ку-що сте на у чи ли, 
че има те по ви шен хо лес те рол

Ле ка ри те съ вет ват от се га на татък да се придър жа те към след ни -
те пре поръ ки за хра не не в продъл же ние на ня кол ко сед ми ци и
до ри ме се ци, БЕЗ да при е ма те ме ди ка мен ти за по ни жа ва не на
хо лес те ро ла. Ако, но са мо ако, ва ша та хо лес те ро ле мия не се пов -
ли я ва, ле ка рят ви ще ре ши да ви под ло жи на ле че ние, ко е то не
оз на ча ва, че не тряб ва да продъл жи те да спаз ва те ди е тич ни те съ -
ве ти.

• Ог ра ни че те кон су ма ци я та на хра ни, бо га ти на хо лес те рол
(из бяг вай те да по е ма те по ве че от 300 мг хо лес те рол днев -
но).

ХРА НИ, БО ГА ТИ НА ХО ЛЕС ТЕ РОЛ (мг/100 г)

ХРА НИ, БЕД НИ НА ХО ЛЕС ТЕ РОЛ (мг/100 г)

Виж при ло же ние 2 за по ве че про дук ти
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Мозък: 2600
Бъб ре ци: 520
Яй ца: 500 (1 жълтък = 270 мг!)
Хай вер: 440
Гъ ши че рен дроб: 380
Ом лет на тюр: 350
Че рен дроб: 320
Ме со от гър ди те на аг не, те ле: 250
Мас ло: 250 (нис ко мас ле но: 216)
Пас тет от свинс ко ме со: 200
Суф ле, киш: 185
Селс ки пас тет: 170
Майо не за: 165

Пло до ве и зе лен чу ци: 0
Зе лен чу ко ва су па: 0
Нис ко мас ле но ки се ло мля ко: 1
Обез мас ле но мля ко UHT: 2
Ком би ни ра но ва ре но (пи ле с фи де или с ле ща, нап ри мер) : 3
Ес те ст ве но или аро ма ти зи ра но ки се ло мля ко: 4



• Яж те по-мал ко на си те ни маз ни ни (чер ве но ме со, млеч -
ни про дук ти, го то ви хра ни).

• Яж те по ве че не на си те ни маз ни ни (рас ти тел ни мас ла
(олио), маз на ри ба, яд ки).

• За мес те те мас ло то със зех тин, с ра пич но и/или оре хо во
олио (или евен ту ал но с мар га ри ни, обо га те ни с фи тос те -
ро ли).

• Кон су ми рай те по ве че фиб ри, осо бе но не ра зт во ри ми.
• За мес те те млеч ни те про дук ти от пъл но мас ле но или по -

лу о без мас ле но мля ко с про дук ти от напъл но обез мас ле -
но мля ко (пряс но, ки се ло мля ко, бя ло си ре не, си ре не с
0% съдър жа ние на маз ни ни и др.) или още по-доб ре със
со е во мля ко.

• Не яж те по ве че от 2 до 4 яй ца на сед ми ца. Мо же да кон -
су ми ра те белтък кол ко то ис ка те, хо лес те ролът се кон це -
нт ри ра в жълтъ ка. Ко га то при гот вя те ом лет, сла гай те два
белтъ ка на един жълтък.

• Ко га то пъ ту ва те, из бяг вай те да яде те мар га ри ни в чуж -
би на, осо бе но ако са твър ди (мо же да съдър жат ло ши
маст ни ки се ли ни по ра ди на чин на про из во д ство, заб ра -
нен във ва ша та стра на). Пос та вяй те ги под съм не ние.

Порт фо ли о то оти ва още по-да ле че за още по-доб ри ре зул та ти. Но
мо же да се конс та ти ра, че офи ци ал ни те пре поръ ки го след ват:
най-сет не се приз на ва мощ та на чи ни я та за здра ве то на на ши те
ар те рии!

Хо лес те ролът се на ми ра изк лю чи тел но в хра ни те от жи -
во ти нс ки про из ход.
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БЕД НИ ТЕ НА МАЗ НИ НИ ДИ Е ТИ –
ПО-ОПАС НИ ОТ ВСИЧ КО ДРУ ГО!

Дъл го вре ме се смя та, че хо лес те ролът е враг № 1 на сър -
це то – чер на та ов ца, ко я то тряб ва да бъ де уби та. Вяр но е, че та -
зи жъл та ма те рия, мал ко при лич на на восък, има склон ност да
се от ла га по кръ во нос ни те съ до ве, до ка то ги за пу ши. На хо ри -
зон та се по я вя ва рискът от ин фаркт. Всич ки се втур ват да спаз -
ват пост ни ди е ти, ко и то при нуж да ват тъл пи от сър деч нобол ни
па ци ен ти да из бяг ват и най-мал ка та кап ка олио и най-мал кия
атом маз ни на. Без го лям ус пех оба че, тъй ка то се ус та но вя ва,
че съ ве ти те „про тив маз ни ни те“ са по-ло ши и от са ма та бо лест:
„доб ри ят“ хо лес те рол (чис тачът) се по ви ша ва имен но в присъ -
стви е то на ня кои маз ни ни, а имен но на зех ти на. Ня ма ли доб ри
маз ни ни, ня ма да има и чис та чи! Ос вен то ва ле ка ри те отк ри ват,
че кол ко то по-мал ко маз ни ни се поглъ щат, тол ко ва по ве че хо -
лес те рол про из веж да тя ло то. Нак рат ко – „кла си чес ки те“ ди е -
тич ни ре жи ми пос ти гат об рат ния ефект, т.е. сти га се до сър деч -
ни ин ци ден ти!

Ис то ри я та на хо лес те ро ла се раз ви ва ед нов ре мен но с нап -
редъ ка на про уч ва ни я та. До ри „зли те“ LDL не са тол ко ва вред -
ни, до ка то не се окис лят. И та ка про уч ва ни я та ус та но вя ват, че
ли ца та, чи е то ни во на хо лес те ро ла е ви со ко, но при е мат бо га та
на ан ти ок си дан ти хра на (пло до ве и це лен чу ци), са в мно го по-
доб ро здра ве от оне зи, ко и то имат нис ко ни во на хо лес те ро ла,
но кон су ми рат мал ко ан ти ок си дан ти. По ра ди то ва но ви те це ли
на ди е тич ния ре жим не са тол ко ва оп рос те ни, но са мно го по-
лес ни за пос ти га не:

• да се на ма ли, ако е въз мож но, ни во то на „ло шия“ хо -
лес те рол;

• да се по ви ши на вся ка це на ни во то на „доб рия“ хо лес -
те рол;

• да се възпре пя т ства окис ля ва не то на два та ви да хо лес -
те рол.
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Диетата Порт фо лио от го ва ря в мно го го ля ма сте пен на те -
зи 3 изиск ва ния. И поз во ля ва и да се отс лаб ва, ко е то предс тав -
ля ва се ри о зен фак тор за про фи лак ти ка на сър деч ни те за бо ля ва -
ния!

Във Фран ция 1 от 4-ма въз ра ст ни има по ви шен хо лес те -
рол. Хи пер хо лес те ро ле ми я та е един от ос нов ни те рис ко -
ви фак то ри за сър деч носъ до ви те за бо ля ва ния – при чи на -
та, за е ма ща пър во мяс то за смъртно ст та в стра на та
(180 000 смъртни слу чая го диш но).

ПОРТ ФО ЛИО: КОЙ КАК ВО Е ИЗОБ РЕ ТИЛ?

Дей вид Джен кинс, ба ща на кон цеп ци я та за ди е тич ния ре -
жим Порт фо лио, е про фе сор по хра не не и ме та бо лизъм в Уни -
вер си те та в То рон то (Ка на да). В на ча ло то, т.е. от 2000 г. на сам,
Порт фо лио е бил поч ти стри кт но ве ге та ри а нс ки ре жим: ни как -
ви хра ни от жи во ти нс ки про из ход, ни как во мля ко и ни как ви яй -
ца. Тру ден за спаз ва не от ма са та на на се ле ни е то, не за ви си мо от
от лич ни те ре зул та ти, над ми на ли всич ки очак ва ния. „Да ли е
въз мож но да се по ни жи ни во то на хо лес те ро ла с по-ле сен ре -
жим?“, се за пи та ли то га ва уче ни те и за поч на ли но во про уч ва не,
за да про ве рят то ва. От го ворът бил: „Да.“ В хо да на про уч ва -
ни я та се ус та но ви ло, че един по-раз ши рен ре жим Порт фо лио, в
кой то ри ба та и нетлъс ти те ме са на ми рат мяс то, да ва съ що тол -
ко ва доб ри ре зул та ти. Те зи ре зул та ти би ли и по-трай ни, за що -
то би ло по-лес но да се съб лю да ва ди е та та за по-дъл го вре ме.
Джен кинс и не го ви ят екип за бе ля за ли оба че, че кол ко то по-
стри кт но се спаз ва ре жимът, тол ко ва са по-доб ри ре зул та ти те.
Кол ко то по ве че се от да ле ча ва ли участ ни ци те от да де ни те пре -
поръ ки, тол ко ва по-мал ко ре зул тат ни би ли уси ли я та им. То ва
оз на ча ва, че и най-мал ко то уси лие се въз наг раж да ва: все ки път
ко га то се спра вя те, ма кар и мал ко по-доб ре, се по лу ча ват по-
доб ри ре зул та ти. И ако ви се слу чи да си поз во ли те мал ко по -
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ве че вол нос ти, нап ри мер на ве че ря с при я те ли или ако има те
по-труд на сед ми ца, не е ста на ло ни що страш но – ще на вак са те
през след ва ща та сед ми ца.

Дру ги изс ле до ва те ли от Уни вер си те та в Ма аст рихт (Хо -
лан дия) допъл ни ли доб ра та ос но ва на „раз ши ре ния“ ре жим
Порт фо лио, ка то вклю чи ли в не го собстве ни те си ан ти хо лес те -
ро ло ви хра ни – мюс ли, бо га то на ове се ни бе та-глю ка ни.

Бе та-глю ка ни. В го ля мо то се мей ство на „су пе рв лак ни ни -
те“ бе та-глю ка ни те са шам пи о ни! Те са разт во ри ми във
во да (сле до ва тел но са улт ра вис коз ни) и об ра зу ват гел,
кой то е мно го опа сен за хо лес те ро ла и за ка ло ри ите, ко и -
то се навър тат на о ко ло. Всму ка ни в та зи субс тан ция, те
гу бят бит ка та.

Ста но ли/сте ро ли. То ва са хид ро ге ни ра ни (ин ду ст ри ал но
об ра бо те ни) рас ти тел ни сте ро ли (т.е. рас ти те лен хо лес -
те рол).

Порт фо лио се оказ ва пъл на про ти во по лож ност на стри кт -
ния, не под да ващ се на про ме ни ди е ти чен ре жим. Все ки мо же да
си из мис ли свое собстве но Порт фо лио, ка то вклю чи в не го „доб -
ри ан ти хо лес те ро ло ви хра ни“. Имен но сборът от те зи хра ни е
бла гот во рен, а не от дел ни те не го ви точ но оп ре де ле ни със тав ки.
И та ка, изс ле до ва те ли те от Ма аст рихт ус та но ви ли, че пол за та от
ста но ли те е ог ра ни че на по ра ди вис ко зи те та на мюс ли то: разт во -
ри ми те фиб ри, са ми по се бе си ан ти хо лес те ро ло ви, за ла вят ста -
но ли те за ед но с „ло ши те“ маз ни ни! Сле до ва тел но, вмес то да се
вто рач ва ме в ед на оп ре де ле на хра на, нап ри мер в мар га ри ни те,
обо га те ни със сте ро ли или ста но ли, по-доб ре е ин те ли ге нт но да
със та вим ме ню то си от гру па обик но ве ни хра ни, ко и то са под хо -
дя щи за здра ве то и са до ка за ли сво я та ефи кас ност. В то ва се със -
тои същ но ст та на ре жи ма Порт фо лио, кой то сме нетър пе ли ви да
ви предс та вим в след ва щи те стра ни ци.
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ПЪР ВО НА ЧАЛ НИ ЯТ ХРА НИ ТЕ ЛЕН РЕ ЖИМ
ПОРТ ФО ЛИО

Па ци ен ти те с хи пер хо лес те ро ле мия, взе ли учас тие в пър -
во то из пит ва не, са би ли раз де ле ни на 3 гру пи.

Гру па та Порт фо лио кон су ми ра ла все ки ден:
• 30 г ба де ми (по из бор: це ли или на ря за ни, ба де мо во

мас ло или ба де мо во пю ре, но не и ба де мо во тес то);
• 20 г разт во ри ми влак ни ни (от су ше ни зе лен чу ци, овес,

ече мик, пси ли ум (об вив ки на се ме на на ин дийс ки жи -
вов ляк), прес ни пло до ве и зе лен чу ци ка то бро ко ли, ба -
мя, пат лад жан, грей пфрут);

• 50 г со е ви про те и ни (то фу, со е ви се ме на или мля ко,
тем пех (ин до не зийс ки про дукт от за пе че ни со е ви зър -
на) и др.);

• 2 г рас ти тел ни сте ро ли (мар га рин, обо га тен със сте ро -
ли и хра ни, ко и то ги съдър жат по на ча ло: аво ка до, соя и
др.)

• Ни как во ме со, ри ба, яй ца, млеч ни про дук ти, за ха ри (ос -
вен съв сем мал ко кон фи тюр).

Конт рол на та гру па след ва ла „кла си чес кия“ про ти во хо лес -
те ро лов ре жим:

• мал ко на си те ни маст ни ки се ли ни (обез мас ле но мля ко,
нис ко мас ле ни си ре на и ки се ли мле ка, за мес ти те ли на
яй ца, те чен белтък);

• зна чи тел но ко ли че ст во фиб ри (но по-мал ко, от кол ко то
в Порт фо лио) от пъл нозър нес ти хра ни за за кус ка, хляб
от пъл нозър нес то браш но, жит ни три ци до ба ве ни към
мъ фи ни (мал ки аме ри ка нс ки кекс че та), бо га ти на млеч -
ни про те и ни;

• до ба вя не на слън чог ле до во олио или кар да мо но во олио
в хра на та, за да се уров но ве си про фи лът на маст ни те
ки се ли ни с то зи на гру па та на Порт фо лио;
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Гру па та на ста ти ни след ва ла ре жи ма на конт рол на та гру -
па + при ем на ан ти хо лес те ро лов ме ди ка мент от се мей ство то на
ста ти ни те (20 мг ло вас та тин на ден).

Как то се виж да, пър во на чал ни ят ре жим Порт фо лио бил
мно го строг. Ни как во ме со, ни как ва ри ба, свръх точ но из чис ля -
ва не на гра ма жа от ед на или дру га хра на. По лу че ни те ре зул та -
ти* са на ви со та та на нап ра ве ни те доб ро вол но жерт ви: впе чат ля -
ва щи. След ня кол ко сед ми ци ни во то на хо лес те ро ла се по ни жа -
ва сред но с 13% за ця ла та гру па Порт фо лио, ка то 1/3 от щаст ли -
ви те участ ни ци ус та но ви ли по ни жа ва не с 20%, ко е то предс тав -
ля ва ед накъв – а в ня кои слу чаи и по-ви сок – ре зул тат с то зи на
гру па та на кла си чес кия ан ти хо лес те ро лов ре жим + ста ти ни! Що
се от на ся до конт рол на та гру па, ней ни те ре зул та ти би ли ра зо ча -
ро ва щи. Уви, ре жимът Порт фо лио бил тол ко ва строг, че по ве че -
то „опит ни жи вот ни“ не го след ва ли мно го дъл го вре ме.

Съз да те ли те на мо де ла Порт фо лио, осъз на ва щи присъ щи те
му ог ра ни че ния, се на со чи ли към нов вид порт фо лио. Иде я та би -
ла да се за па зи духът на пър во на чал ния строг ре жим, ка то се
пос мек чи, без да се комп ро ме ти рат ре зул та ти те от бор ба та с хо -
лес те ро ла. Цел та би ла да се при ла га „ан ти хо лес те ро ло во то“
хра не не за цял жи вот. От го ворът бил на ме рен! Впос ле д ствие
уче ни те от цял свят възпри е ли кон цеп ци я та, за да я адап ти рат
към кул ту ра та и хра ни тел ни те на ви ци на собстве ни те си стра ни
и да я ин тег ри рат в по-го ля ма сте пен в ежед не ви е то. Имен но та -
зи вер сия на ре жи ма Порт фо лио пред ла га ме на стра ни ци те на
кни га та.

От мо мен та на „изоб ре тя ва не то“ му ре жимът Порт фо лио
не е ра зо ча ро вал ни ко го. Още от пър ви те про уч ва ния при ла га -
не то му по каз ва ло по ни же ние на LDL (ло шия) хо лес те рол с до
35%, ко е то е на ис ти на впе чат ля ващ ре зул тат, съ що тол ко ва
ефи ка сен, кол ко то и ста ти ни те „от пър во по ко ле ние“ – ос нов ни
ан ти хо лес те ро ло ви ме ди ка мен ти. При то ва има и по-мал ко
стра нич ни ефек ти, раз би ра се. В рам ки те на бор ба та про тив хо -
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лес те ро ла за пър ви път хра не не то мо же ре ал но да съ пер ни чи на
ме ди ка мен ти те. Ди е тич ни те пре поръ ки от по-ста ро вре ме наб -
ля га ли на хра ни, бед ни на хо лес те рол и на „ло ши маз ни ни“ (на -
си те ни транс хид ро ге ни ра ни/час тич но хид ро ге ни ра ни...), и пос -
ти га ли дос та скром ни ре зул та ти, как то обяс них ме по-го ре. Съв -
сем ло гич но: Порт фо лио е мно го по-доб ре раз ра бо тен, на мно -
го по-доб ра на уч на ос но ва! Той съ че та ва доб ри ан ти хо лес те ро -
ло ви хра ни и съдър жа мно гоб рой ни бла гот вор ни със тав ки.
Нап ри мер влак ни ни те, ко и то „ула вят“ хо лес те ро ла и го ели ми -
ни рат, сте ро ли те, ко и то бло ки рат аб со рб ци я та му в чер ва та,
рас ти тел ни те про те и ни и фи тос те ро ли те, ко и то по доб ря ват ли -
пид ния про фил (маз ни ни те) на кръв та ни и др.

ДЕ ТАЙ ЛЕН ПОГ ЛЕД ВЪР ХУ ЧЕ ТИ РИ ТЕ 
ОС НОВ НИ ЕФЕК ТА ОТ ДИЕТАТА ПОРТ ФО -
ЛИО

1 . А н  т и  х о  л е с  т е  р  о л о в  е ф е к т

Порт фо лио во ди до по ни жа ва не ни ва та на LDL (ло шия) хо -
лес те ро ла, без да про ме ня чувстви тел но ни во то на HDL (доб -
рия) хо лес те ро ла, ко е то в край на смет ка не са мо во ди до по ни -
жа ва не на ни во то на об щия хо лес те рол, но по доб ря ва зна чи тел -

но съ от но ше ни е то добър/лош. Ка за но дру го я че, бро ят на „чис -
та чи те“ ста ва зна чи тел но по-го лям от броя на „так си та та“!

M. R. Law, N. J. Wald et S. G. Thompson. By how much and how quick-
ly does reduction in serum cholesterol concentration lower risk of ischemic
heart disease? – Br. Med. J., 1994.
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Въз раст

40 го ди ни
50 го ди ни
60 го ди ни
70 го ди ни

Ко га то ни во то на об щия хо лес те рол
спад не с 10%, рискът от сър деч но-
съ до во за бо ля ва не на ма ля ва със...
50%
40%
30%
20%



2 .  А н  т и  х и  п е р  т е н  з и  в е н  е ф е к т

Из ве ст но е: хра не не то, бо га то на рас ти тел ни хра ни и бед но
на хра ни от жи во ти нс ки про из ход, е на деж ден партнь ор за ов -
ла дя ва не на ар те ри ал но то на ля га не. С бо га та та га ма от хра ни,
вклю че ни в Порт фо ли о то, раз по ла га ме с ис ти нс ки па за чи на
кръв но то на ля га не. Знае се нап ри мер, че ви та мин С и ка ли ят в
пло до ве те и зе лен чу ци те, со е ви те про те и ни и изк лю чи тел но ви -
со ко то съдър жа ние на маг не зий в ба де ми те спо со б стват за по -
ни жа ва не на кръв но то на ля га не. Знае се съ що, че за под дър жа -
не то на при ем ли во ни во на ар те ри ал но то на ля га не е не об хо ди -
мо да се на ма ли ко ли че ст во то на при е ма на та сол, ко е то имен но
е сил на стра на в ди е тич ния ре жим Порт фо лио. Знае се съ що та -
ка, че над нор ме но то тег ло и ви со ко то кръв но на ля га не са ло шо
съ че та ние: доб ра та но ви на е, че с Порт фо лио има те всич ки
шан со ве да из гу би те над нор ме ни те ки лог ра ми!

3 .  Е ф е к т  з а  о т с  л а б  в а  н е

Порт фо лио ку му ли ра „доб ри те точ ки“ за отс лаб ва не. Раз -
тво ри ми те фиб ри, ко и то се раз ду ват в сто ма ха, съз да ват усе ща -
не за си тост, хра ни те с нисък гли ке ми чен ин декс, ми не ра ли те и
фла во но и ди те доп ри на сят за по-доб ро то ели ми ни ра не... всич ки
те зи фак то ри се съ че та ват за на ма ля ва не на те лес но то тег ло. 

4 .  П р о  т и  в о в ъ з  п а  л и  т е  л е н  е ф е к т

Порт фо лио на ма ля ва ни во то на С-ре ак тив ния про те ин
(СRP) – ос но вен еле мент за бор ба сре щу сър деч носъ до ви те бо -
лес ти. СRP е по ка за те лен за ни во то на мик ровъз па ле ни я та в
кръ во нос ни те съ до ве. Те зи мик ровъз па ле ния се смя тат по нас -
тоя  щем ка то ос но вен отк люч ващ еле мент за сър деч ни те ин фа рк -
ти или мозъч ни те ин сул ти: изг леж да, те участ ват в по я ва та и
раз ви ти е то на ате ро ск ле ро за та – бо ле ст та, при ко я то се уде бе -
ля ват сте ни те на ар те ри ите, ка то по ня ко га до ри съ до ве те се за -
пуш ват. По ни жа ва не то на СRP е тол ко ва важ но, кол ко то и наб -
лю де ни е то на ни во то на хо лес те ро ла!
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СRP се про из веж да от чер ния дроб и цир ку ли ра в кръв та,
ко га то има въз па ле ние или аг ре си вен про цес някъ де в ор га низ -
ма. За то ва той се изс лед ва при съм не ние за ост ра ин фек ция
(нап ри мер ме нин гит) или след хи рур гич на ин тер вен ция с цел да
се отк рие ин фек ци я та, пре ди още да се е про я ви ла. Тя ло то про -
из веж да СRP ка то ре ак ция при из га ря не, трав ма, рев ма тизъм,
ин фаркт или рак: при та ки ва обс то я те л ства ко ли че ст во то му
мо же да дос тиг не до 500 пъ ти над нор ма та и до ри по ве че!

За да се про ве ри да ли не про из веж да те твър де мно го СRP,
ле ка рят мо же да по ис ка би о ло гич но до зи ра не: тър си се стой -
ност, по-нис ка от 5 мг СRP на литър кръв, в слу чай на въз па ле -
ние (то ва се на ри ча кла си чес ко изс лед ва не за СRP), но та зи
циф ра сли за под 1 мг на литър, ако ис ка ме да из бег нем сър деч -
носъ дов риск (то ва изс лед ва не се на ри ча свръх чу в стви те лен
ме тод за ус та но вя ва не на СRP). Отк ри ва не то на тол ко ва нисък
праг е въз мож но бла го да ре ние на съв ре мен ния нап редък на
тех ни ка та, кой то поз во ля ва да се изп ре ва рят сър деч носъ до ви те
рис ко ве на мно го ра нен етап. То ва е доб ре! До се га ни во по-нис -
ко от 5 мг/л се смя та ше за по ка за тел за лип са на въз па ле ние и
сле до ва тел но отсъ ствие на проб лем. Мик ровъз па ле ни я та мо гат
да при чи нят го ле ми ув реж да ния... И се га ле ка ри те съ що зна ят,
че по ни жа ва не то на СRP мо же да спа си мно го чо веш ки жи во ти.

СRP е мно го по ле зен по ка за тел в ме ди ци на та. Кол ко то
по-ви со ко е ни во то му, тол ко ва по-се ри оз но или разп ро ст -
ра не но е въз па ле ни е то. Ни во то на СRP е по ка за тел но за
риск от отхвър ля не на при сад ка, за по-теж ко про ти ча не
на бо ле ст та на Крон или за по-слаб ефект от хи ми о те ра -
пи я та и т.н.
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В РЕ АЛ НИЯ ЖИ ВОТ...

В ла бо ра тор ни ус ло вия или с ма те ма ти чес ки мо де ли всич -
ко е въз мож но. Дос татъч но е нап ри мер да изяж да те 17 кг пат -
лад жа ни на па ра на ден, за да сва ли те с 1,12 пунк та ни во то на
хо лес те ро ла си. Или ако извър вя ва те 3,7 км днев но със ско рост
от 4,8 км/час, 5 дни в сед ми ца та (чет ни те ме се ци!), ни во то на
доб рия хо лес те рол ще се уве ли чи с 0,2%. И т.н. В ре зул тат се
по я вя ват не изпъл ни ми ре жи ми, гро те ск ни пре поръ ки, неп ри ло -
жи ми съ ве ти за ре жим за по-дълъг пе ри од. Ни що по доб но не
мо же да се слу чи при на ли чи е то на на ис ти на ре во лю ци он ния
прин цип на Порт фо лио: той да леч не е ре жимът чу до, ба зи ращ
се на ня как ва чу до дей на хра на (ка то нап ри мер „су пе на та ди е -
та“) – той има ин те ли ге нт на, урав но ве се на, гло бал на кон цеп -
ция, ос но ва на на съ че та ва не то на раз лич ни хра ни. Как то доб ре
го ре зю ми ра проф. Ерик Брю кер (про фе сор по ен док ри но ло гия
в От де ле ни е то по ен док ри но ло гия и ме та бо лизъм в бол ни ца та
„Пи тие-Сал пет ри ер“ в Па риж) на пре зен та ци я та си пред са те -
лит ния сим по зи ум, със то ял се през юли 2007 г.: „Щип ка от ед -
но, щип ка от дру го и се пос ти гат ин те рес ни, впе чат ля ва щи ре -
зул та ти. Ге ни ал но е, за що то е пос ти жи мо за всич ки!“
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ЗВЕЗД НИ ТЕ 
СЪС ТАВ КИ НА 
ДИЕТАТА 
ПОРТ ФО ЛИО
ФИБ РИ ТЕ

Про тив над нор ме но тег ло, про тив ди а бет, про тив хо лес те рол...
През пос лед ни те го ди ни изо би л стват про уч ва ни я та по те ма та
„фиб ри/здра ве“ и по-спе ци ал но „фиб ри/отс лаб ва не“. То ва се дъл -
жи на фак та, че фиб ри те от „не до люб ва ни“ (по не же не дос та вят
ни как ви ка ло рии, дъл го вре ме са смя та ни за без по лез ни, спо соб -
ни са мо да пре ми на ват през тя ло то ни) се превръ щат в ис ти нс ки
„звез ди“ в ди е те ти ка та. Спе ци а лис ти те по хра не не пре ди вре ме
им обръ щат мал ко вни ма ние, до тол ко ва, че не ги бро ят при из чис -
ля ва не на ко ло рий ни те даж би! То ва без раз ли чие е в ос но ва та на
ед но пог реш но схва ща не: взе ма ни са предвид са мо ос татъч ни те
фиб ри, т.е. несм ле ни те, ко и то се на ми рат във фе ка ли ите. Та ка в
таб ли ци те за със та ва на хра на та е от ра зя ва но са мо съдър жа ни е то
на „брут ни“ фиб ри (не за сег на ти от ен зи ми те и чрев на та фло ра) и
сле до ва тел но те зи таб ли ци са напъл но не вер ни, тъй ка то „хра ни -
тел ни те“ влак ни ни (брут ни те + смле ни те фиб ри) са 5 пъ ти по ве -
че. Ре а би ли ти ра не то им сле до ва тел но е напъл но оп рав да но!
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ТЕСТ ЗА ИН ДИ ВИ ДУ АЛ НО ИЗ ЧИС ЛЕ НИЕ:
КОН СУ МИ РА ТЕ ЛИ ДОС ТАТЪЧ НО ФИБ РИ?

Пре ди да продъл жи те по-на татък, нап ра ве те един малък
тест. Из чис ле те кол ко влак ни ни кон су ми ра те и без съм не ние
ще ос та не те изу ме ни.

КОЛ КО ПОР ЦИИ ЗЕ ЛЕН ЧУ ЦИ СТЕ ИЗЯ ЛИ ВЧЕ РА?
По со че ни те по-до лу зе лен чу ци съдър жат от 1 до 2 г хра ни тел ни фиб ри на пор -
ция:
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Грах 150 г

Брюк се лс ко зе ле 150 г

Зе лен фа сул 150 г

Гъ би 150 г

Ря па 150 г

Спа нак 150 г

Тик вич ки 150 г

Праз 150 г

Чер вен фа сул 50 г

Бро ко ли 150 г

Зе ле 150 г

Кар фи ол 150 г

Пе че ни кар то фи 200 г

Су ро ви до ма ти 150 г

Ва ре на ле ща 50 г

Су ро ва це ли на 100 г

Су ро ва крас та ви ца 100 г

Ма ру ля/са ла та 100 г

Настър га ни мор ко ви 30 г

Точ ки 
на пор ция

Брой 
пор ции

Об що

10 =

6 =

4 =

4 =

4 =

4 =

4 =

4 =

4 =

4 =

3 =

3 =

2 =

2 =

1 =

1 =

1 =

1 =

1 =



КОЛ КО ПОР ЦИИ ПЛО ДО ВЕ СТЕ ИЗЯ ЛИ ВЧЕ РА?
Изб ро е ни те в таб ли ца та пло до ве съдър жат от 1 до 4 г хра ни тел ни фиб ри на пор -
ция:

КОЛ КО ПОР ЦИИ ЗЪР НЕ НИ ХРА НИ СТЕ ИЗЯ ЛИ ВЧЕ РА?
Те зи хра ни имат про мен ли во съдър жа ние на хра ни тел ни фиб ри в пор ция:
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Точ ки 
на пор ция

Брой 
пор ции

Об що

4 =

4 =

3 =

3 =

3 =

2 =

2 =

2 =

2 =

1 =

Су хи смо ки ни 50 г

Си ни сли ви 50 г

Ябъл ка сред на

Пор то кал 100 г

Ма ли ни 100 г

Прас ко ва 100 г

Ба нан 100 г

Фур ми 50 г

Гроз де мал ка чеп ка

Ана нас 1 ре зен

Точ ки 
на пор ция

Брой 
пор ции

Об що

4 =

3 =

3 =

2 =

2 =

2 =

Ориз не лю щен 150 г

2 су ха ра с три ци 20 г

Хляб с три ци 1 фи лия

Зър не на за кус ка на ос но -
ва та на не лю ще но жи то и
пло до ве

50 г

Пъл нозър нест хляб 1 фи лия

Ове се ни яд ки 50 г



КАК ВО ПО КАЗ ВА ИЗ ЧИС ЛЕ НИ Е ТО НА ПО Е ТИ ТЕ ОТ ВАС ВЛАК НИ НИ?

Ние, хо ра та, поглъ ща ме сред но 20 г фиб ри на ден, т.е. с
50% по-мал ко, от кол ко то през 1900 г. Не дос татъч но спо -
ред всич ки спе ци а лис ти по хра не не! То ва е свър за но с на -
ма ля ва не то кон су ма ци я та на зър не ни хра ни, хляб, бо бо ви
хра ни, пло до ве и зе лен чу ци и се вло ша ва по ра ди сис тем но -
то ра фи ни ра не на про дук ти те.
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Точ ки 
на пор ция

Брой 
пор ции

Об що

2 =

1 =

Меж ди нен сбор 
зър не ни хра ни

=

Че рен хляб на фи лии 1 фи лия

Корн флейкс 30 г

Ба ланс

Всич ко зе лен чу ци =

Всич ко пло до ве =

Всич ко зър не ни хра ни =

Ре зул та ти:

Меж ду 25 и 30 Ежед нев ни ят при ем на фиб ри във ва ша та ди е та е дос татъ чен.   
Бра во!

Меж ду 10 и 20 Делът на фиб ри те не е дос татъ чен, уве ли че те при е ма им.

Под 10 Вие кон су ми ра те край но не дос татъч но влак ни ни. За по-доб ра 
хи ги е на на жи во та вклю че те по ве че рас ти тел ни про дук ти във 
ва ше то ежед нев но хра не не.



Из точ ник: На ци о нал на ака де мия на на у ки те – Ме ди ци нс ки инс ти тут 

ВЛАК НИ НИ ТЕ: СКЕ ЛЕТЪТ НА РАС ТЕ НИ Я ТА

Вла кин ни те об ра зу ват ске ле та на рас те ни я та. Те са със та ве -
ни от дъл ги мо ле кул ни ве ри ги, ко е то обяс ня ва и тях но то наз ва ние
„влак но“. Пър ва та съ ще ст ве на ин фор ма ция е, че се на ми рат из -
клю чи тел но в рас ти тел ния свят! Кон вен ци о нал но то ин тен зив но
зе ме де лие (пес ти ци ди, отг леж да не на кул ту ри на раз лич на от поч -
ва ос но ва, пар ни ци за извън се зон но про из во д ство, то ро ве...) за ся -
га текс ту ра та на рас те ни е то, ка то пре диз вик ва на ру ша ва не на не -
го вия „ске лет“ и вло ша ва ка че ст во то на влак ни ни те. От дай те
пред по чи та ни я та си на рас ти тел ни про дук ти, по лу че ни от кул ту -
ри, при ко и то е спа зе но спон тан но то раз ви тие и уз ря ва не, ка то
нап ри мер би о ло гич но то зе ме де лие или по не ра зум но во де но то зе -
ме де лие. Кол ко то по-здра во е ед но рас те ние, тол ко ва по-доб ро ще
бъ де ка че ст во то на фиб ри те. Би о ло гич но отг леж да ни те кул ту ри,
ко и то тряб ва да се спра вят са мос то я тел но (без пес ти ци ди), са
добър при мер в то ва от но ше ние. Ви та ми ни, бе та ка ро тен, ли ко -
пен, ан ти ок си дан ти... всич ко е в изо би лие при се зон ни те, би о ло -
гич но отг ле да ни пло до ве и зе лен чу ци. Още по ве че, че фиб ри те са
кон це нт ри ра ни пре дим но в об вив ка та на рас те ни е то, а там се кон -
це нт ри рат и пес ти ци ди те и дру ги те хи ми чес ки замър си те ли, без
ко и то бих ме мог ли съв сем спо кой но да ми нем, мно го бла го да рим!

Бо бо ви те и зър не ни те хра ни са мно го по-бо га ти на влак ни -
ни – те съдър жат 5 до 6 пъ ти по ве че, от кол ко то прес ни те пло до -
ве и зе лен чу ци.
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ПРЕ ПОРЪЧ ВА НА КОН СУ МА ЦИЯ НА ФИБ РИ В ГРА МО ВЕ/ДЕН

Въз раст до 50 го ди ни Въз раст над 51 го ди ни

Же ни 25 г/ден 21 г/ден

Мъ же 38 г/ден 30 г/ден



За да се за поз на е те със съдър жа ни е то на фиб ри във всич ки
пло до ве и зе лен чу ци, виж те при ло же ние № 3.

Жи вотът е по-ху бав бла го да ре ние на фиб ри те. Чер ва та
функ ци о ни рат по-доб ре, пристъ пи те на глад се по я вя ват
по-ряд ко, ни во то на хо лес те ро ла се по ни жа ва и яс ти я та
изг леж дат по-кра си во. Ком би ни ра не то на прес ни и на на -
си те ни със скор бя ла зе лен чу ци (тес те ни про дук ти от пъл -
нозър нес то браш но, пъл нозър нест ориз, ле ща...) поз во ля ва
да се оле ко ти пор ци я та хра на, ка то съ щев ре мен но се за -
паз ва доб ри ят є вид за око то. То ва усе ща не за обем и
смес ва не то на цве то ве те е мно го важ но за пси хи ка та.
От глед на точ ка на вку со ви те възпри я тия ком би на ци я та
съ що е доб ра: съ че та ва не то на раз но об раз ни вку со ве оча -
ро ва на ши те се ти ва.
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НАЙ-ДОБ РИ ТЕ ИЗ ТОЧ НИ ЦИ НА ВЛАК НИ НИ НА 100 ГРА МА

Бо бо ви (су хи зе лен чу ци)
Соя, ле ща, бак ла, на хут, очу кан грах, сух фа сул

17,5 г

Пъл нозър нес ти хра ни
Ца ре ви ца, ориз, про со, ел да, ръж, ече мик, ли мец, жи то, овес,
хляб, браш но

10,5 г

Су ше ни пло до ве
Смо ки ни, си ни сли ви, кай сии, ста фи ди, фур ми

10,0 г

Мас ло дай ни пло до ве
Мас ли ни, оре хи, леш ни ци, фъстъ ци, шам-фъстъ ци, ба де ми

8,0 г

Зе лен чу ци
Лист ни зе лен чу ци, лу ко ви ци, груд ки, ко ре ноп лод ни, зе ле, са лат -
но цвек ло...

от 1 до 4 г

Пло до ве
Ябъл ки, ки ви, чер ве ни пло до ве

от 0,5 до 2 г



КОН СУ МИ РАМ ПРЕС НИ ВЛАК НИ НИ!

Пло до ве те и зе лен чу ци те пок ри ват (или по не би тряб ва ло
да пок ри ват) око ло по ло ви на та от днев ни те ни нуж ди от влак -
ни ни. Те съдър жат сред но 2 г фиб ри на 100 г, ко е то, съ от не се -
но към пре поръч ва на та кон су ма ция на прес ни рас ти тел ни хра -
ни, предс тав ля ва око ло 15 г на ден. Най-раз но об раз ни (це лу ло -
за, по лу це лу ло за, пек ти ни), те ус ко ря ват пре ми на ва не то на хра -
на та през сто маш но-чрев ния тракт, ка то съ щев ре мен но бла го -
при я т стват раз ви ти е то на чрев на та фло ра. Действи е то им се
усил ва при на ли чи е то на по ли фе но ли, ка ро те но и ди, ви та мин С
и дру ги ан ти ок си да нт ни ве ще ст ва. Но съ ще ст ву ва и проб лем:
го ля ма част от фиб ри те се кон це нт ри ра в ко жа та и в пе ри фер -
ни те тъ ка ни на рас те ни е то. Съ що как то и ос татъ ци те от пес ти -
ци ди. Пос лед ни те все по ве че са смя та ни за ис ти нс ка зап ла ха за
здра ве то. Съ ще ст ву ва по доз ре ние, че те се нев ро ток сич ни (от -
ро ва за мозъ ка), кан це ро ген ни, че ув реж дат спо соб но ст та за
възпро из во д ство, нак рат ко ни що ху ба во в тях.

Фран ция е на 3-то мяс то в све та и на 1-во мяс то в Ев ро -
па по упот ре ба та на пес ти ци ди.

Приз най те, че да изяж да те це ли ва го ни прас ко ви (плодът,
кой то задър жа най-мно го ос татъ ци от пес ти ци ди), за да по ни -
жи те хо лес те ро ла си, от ед на стра на, из ла гай ки здра ве то си на
дру ги рис ко ве, от дру га, би би ло дос та не ло гич но. Вмес то да се
тре во жи те по то зи по вод, има прос то ре ше ние: или из бяг вай те
чис то и прос то рас ти тел ни те хра ни, ко и то се тре ти рат най-мно -
го с пес ти ци ди L (ко е то би би ло мно го жал ко), или ги бе ле те,
или ку пу вай те про дук ти от би о ло гич но то зе ме де лие. Що се от -
на ся до дру ги те, в ко ло на та J, проб лемът е мно го по-нез на чи -
те лен и не е не об хо ди мо да се взи мат ни как ви осо бе ни пред паз -
ни мер ки, ос вен ако не сте убе ден привър же ник на би о ло гич ни -
те хра ни, за ко е то, раз би ра се, ни кой не мо же да ви уп рек не,
нап ро тив!
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Из точ ник: Shopper’s Guide to Pesticides in Produce.

Пес ти ци ди те са всич ки про дук ти, разпръс на ти вър ху рас -
те ни е то, за да го „пред па зят“. Пес ти ци ди те уби ват гъ -
бич ки те (фун ги ци ди), на се ко ми те (ин сек ти ци ди), пле ве ли -
те (хер би ци ди), нак рат ко – всич ко, ко е то жи вее. На те о -
рия би тряб ва ло да се спаз ват са ни тар ни те нор ми, но то -
ва не ви на ги ста ва, а и ин фор ма ци я та на ети ке ти те не е
мно гос лов на. Пре ди 1997 г. на ети ке ти те чес то мо же ше
да се про че те „тре ти ра но след при би ра не на ре кол та та“
и та ка пра вех ме съз на те лен из бор. Се га то ва не е уточ не -
но... но тре ти ра не то продъл жа ва! За да се из бег нат мак -
си мал но пес ти ци ди те, има са мо ед на въз мож ност: би о ло -
гич но то зе ме де лие (ети кет АВ).
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ТОП КЛА СА ЦИЯ НА 12-ТЕ РАС ТИ ТЕЛ НИ ХРА НИ, 
КО И ТО СЪДЪР ЖАТ НАЙ-МНО ГО ИЛИ НАЙ-МАЛ КО ПЕС ТИ ЦИ ДИ

L Пред по чи тай те ги би о ло гич -
ни или ги бе ле те

J Про из ходът им е без зна че ние

Прас ко ви
Ябъл ки
Чуш ки
Це ли на
Нек та ри ни
Яго ди
Че ре ши
Кру ша
Гроз де
Спа нак
Ма ру ля
Кар то фи

Лук
Аво ка до
Ца ре ви ца
Ана нас
Ман го
Ас пер жа
Грах
Ки ви
Ба нан
Зе ле
Бро ко ли
Па пая


