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С какво се отличава растителната 
храна?  
 
Въведение 
 

 
 
Мисията на Veganuary е да вдъхновява и подкрепя хората да се хранят с повече 
растителни храни чрез едно глобално движение, подкрепящо по-осъзнатия избор на 
храни с цел по-добро здраве, защита на околната среда и хуманно отношение към 
животните. 
 

,,Една промяна, която всеки може да направи по пътя към 
устойчивото бъдеще, е да се храни с растителни храни 
поне за един месец. Направете услуга на следващите 
поколения, на себе си и на всички останали живи 
същества.” 

 
 
 

 

Здраве 
 
Коя е нашата естествена храна? 
 



Повечето хора ще отговорят, че това са предимно месото, рибата, яйцата, млякото, а 
малко ще посочат зърнените и бобовите култури, плодовете и зеленчуците. 
Статистиката обаче показва, че населението на страни с консумация на големи 
количества животински продукти, страда от нарастващи и различни здравословни 
проблеми. Пример е и България, която е на едно от първите места в света по инфаркти, 
инсулти, ракови заболявания, астма, диабет и др. Причините за тези заболявания се 
търсят къде ли не, а още преди много време бащата на медицината Хипократ е казал, че 
„храната трябва да бъде вашето лекарство“. 
 
Храната е основна част от живота на всяко живо същество. Нейната функция е да 
снабдява организма с всички необходими хранителни вещества: въглехидрати, 
протеини, мазнини, вода, витамини и минерали. Много хора по света обаче консумират 
нездравословна храна с високо съдържание на белтъчини, мазнини, консерванти, 
стабилизатори и с малко или никакви хранителни стойности. По този начин 
разнообразните хранителни елементи, които естествените храни осигуряват, започват 
да се губят и да липсват в организма им. За да поддържа добро здраве човек трябва да 
се храни здравословно, което значи да разчита изцяло на природосъобразни естествени 
храни, които са източник на чисти хранителни елементи. 
 
Въглехидратите са един от четирите основни жизнено необходими за организма 
хранителни вещества. Те са най-важният макронутриент, чрез който човек може да 
получава енергия. Наречени са захари или захариди. Молекулите на простата захар 
взаимодействат заедно в дълга верига, за да образуват комплекс от въглехидрати. В 
ежедневието ни това са добре познатите зърнени и бобови храни. След консумацията 
на този вид храни, организмът ги разгражда отново до проста захар. Както колите се 
нуждаят от гориво, така и човешкият организъм се нуждае от гориво и това са простите 
захари – глюкоза и фруктоза. В чиста форма те се намират в плодовете и зеленчуците. 
Съществува и още по-сложна верига въглехидрати, които не могат да се разградят 
напълно. Това са фибрите, които се намират във всички растителни храни. Тяхната роля 
е да действат като метла за организма и да поддържат нормалната функция на чревния 
тракт. 
 
Мазнините са вторият важен хранителен елемент и източник на енергия. Трябва да се 
знае, че те не се смилат много лесно от организма.  Делят се на наситени мазнини, които 
се намират в животинския свят, и ненаситени мазнини, които основно се намират в 
растителния свят. Човешкото тяло може да синтезира повечето мазнини от 
въглехидратите. Има само няколко ненаситени мазнини, които тялото не може да 
произвежда и трябва да се набавят чрез храната. В лесно усвояема форма, тези 
ненаситени мазнини се намират в повечето зеленолистни растения и голяма част от 
плодовете, семената и ядките. Но внимавайте с консумирането на семена и ядки, 
защото поради високото си съдържание на мазнини, те могат да забавят 
храносмилането. 
 
Третият хранителен елемент са протеините. Те са изградени от 22 свързани прости 
молекули, които се наричат аминокиселини. От тези 22, 8 са наречени есенциални, 
тоест тялото не може да ги произвежда и трябва да бъдат доставяни чрез храната. 
Аминокиселините се намират както в растителната, така и в животинската храна. Тялото 
разгражда приетите протеини до аминокиселини, за да може отново да ги използва за 
образуването на протеини. 



 
Четвъртият хранителен елемент е водата. Въпреки че не доставя енергия, тя е 
основа за развитието на човешкия живот и функционалността на организма. Участва 
активно в изграждането на клетките и е среда за техния живот. Около 70-80% от тялото 
ни е вода. 
 
Освен тези четири хранителни вещества, наречени макронутриенти, има и 
микронутриенти. Това са витамините и минералите, основно съдържащи се в плодовете 
и зеленчуците. 
 
Анализът на различните хранителни вещества, с които храната снабдява организма, за 
да посрещне енергийните си нуждите, води до заключението, че 65-80% от общите 
калории в храната трябва да се доставят от въглехидрати и само 20-35% от 
мазнини и белтъчини. Нито мазнините, нито белтъчините могат да снабдят по 
естествен начин с глюкоза клетките на организма. Процесът на трансформацията им в 
глюкоза е много сложен, свързан е с отделяне на разпадни продукти и е предвиден само 
за извънредни случаи, когато организмът е принуден да приема по-малко въглехидрати 
отвън. 
 
Прието е, че въглехидратите са причина за проблемите със затлъстяването, но 
истинската причина е във високата консумация на мазнини. Когато се комбинират 
големи количества мазнини и въглехидрати, тогава мазнините се трупат като запас за 
енергия по ханша и талията. Голямата заблуда е, че въглехидратите са причина за 
образуването на мазнините и хората ги изключват. Мислейки си, че това ще им реши 
проблемите с килограмите, прибягват до така наречените кетогенни или палео диети. 
Процесът за трансформиране на въглехидрати в мазнини се нарича De novo 
lipogenesis и при хората този процес се отнася повече до метаболитни процеси, 
отколкото до трупане на килограми. Затова винаги можете да бъдете сити и с нормални 
килограми, чрез намаляването на консумацията на мазнини, без да се подлагате на 
някакви строги диети, които винаги носят риск за здравето и никога не са стабилни.  
 
Мазнините не позволяват на глюкозата да достигне до клетките и по този начин се 
натрупат различни депа от мазнини. Чрез намаляването на консумацията на 
мазнини, можем бързо да възстановим нормалните килограми. Следните продукти 
не трябва да бъдат консумирани: олиа (рафинирани и студено пресовани), животински 
(месо, риба, яйца, млечни), храни, приготвени с мазнина на висока температура, големи 
количества семена и ядки. Консумирането на големи количества белтъчна храна 
(предимно месни и млечни продукти) също влияе пагубно на организма, като се създава 
кисела несвойствена среда, благоприятна за развитието на различни паразити и 
токсини. 
 
Най-естествената храна, която осигурява нужния баланс на хранителни вещества 
в организма е растителната - плодове, зеленчуци, зърнени и бобови храни, 
умерени количества семена и ядки. Тези храни съдържат всички нужни за организма 
хранителни елементи - витамини, минерали, глюкоза, фруктоза, както и протеини и 
мазнини в лесно усвояема форма. Правилното комбиниране на растителните храни, 
осигурява на организма дори и 8-те незаменими аминокиселини. 
 



В страни като Япония, Китай, Филипините, Индия, Перу и Тибет, където се консумират 
основно ориз, картофи, царевица, леща и други зърнени и бобови храни, както и 
плодове и зеленчуци, заболяванията са значително по-малко, в сравнение с тези в 
западните държави. Затлъстяването при тези народи е изключително рядко. Друг 
пример за правилно естествено хранене са българите, които до преди 50-70 години са 
се славели като трудолюбив народ с висока продължителност на живота и са се хранели 
предимно с просо, боб, пшеница, ечемик, ръж, плодове и зеленчуци и много рядко с 
месо и млечни продукти. Повечето хора тогава са спазвали и постите, които са сумарно 
над 200 дни в годината. 
 
Специалиститие на Vita Rama препоръчват консумирането на големи количества: 
 
Плодове и зеленчуци – в цял вид, като сокове и салати; 
 
Пълнозърнести храни - ориз, просо, елда, лимец, цяло жито, овес, ръж, ечемик, или 
смлени форми на пълнозърнести брашна; 
 
Бобови храни – боб, нахут, леща; 
 
Мазнини – съдържат се във всички цялостни растителни храни, като по-концентрирани 
са в  семената, ядките, авокадото и маслините. Те са най-добрият източник на мазнини, 
като за по-доброто им усвояване трябва да се накисват за 6-8 часа във вода. И все пак 
не прекалявайте с тях, защото са концентрирана храна. За да си осигурите идеалното 
количество мазнини, са ви нужни не повече от 60-80 грама на ден. 
 

,,НЕКА ХРАНАТА БЪДЕ НАШЕТО ЛЕКАРСТВО” 

 
 
 
 
 

 
Устойчив начин на живот 
 



 
 

Храненето с растителна храна играе съществена роля за опазването на планетата 
и устойчивото бъдеще. Растителната диета значително намалява въглеродния 
отпечатък, тъй като производството на растителни храни като зърнени култури, 
зеленчуци и плодове изисква по-малко енергия, вода и земя в сравнение с отглеждането 
на животни за храна. 

Освен това, отглеждането на животни често води до обезлесяване и деградация на 
почвите, което застрашава биоразнообразието. При преминаване към растителна диета 
се намалява нуждата от пасища и отглеждане на фуражи, което позволява 
възстановяване на екосистемите. Водата също е критичен ресурс – за производството 
на 1 кг месо се изразходват хиляди литри вода, докато растенията изискват много 
по-малко. 

Растителната диета също така спомага за намаляване на замърсяването от 
животновъдството, като например нитратите във водните басейни. Като избираме 
растителна храна, подкрепяме устойчивото използване на ресурсите, подобряваме 
екологичното равновесие и допринасяме за по-здравословен начин на живот, който е в 
хармония с природата. 

 

„Промяната на света започва от чинията ни. Когато 
избираме храна, която подхранва тялото ни и уважава 
планетата, ние създаваме по-добро бъдеще за всички.“ 

 



 
 
 
 

 

Ключови подробности за 
растителното хранене 
 
●​ Включете хранителни добавки и суперхрани: 
Допълнете растителното си меню със суперхрани и хранителни добавки, като ечемични 
стръкове, пчелен прашец, мака и други. Включете някои основни хранителни добавки, 
като витамин B12, Омега-3, магнезий, мултивитамини. 
 
●​ Следвайте насоките ни за здравословно хранене: 
Четете етикетите на храните, избирайте качествени хранителни продукти, приготвяйте 
храната щадящо (в суров вид, чрез печене, варене и готвене без мазнини), изградете си 
постоянен дневен режим на хранене. 
 
●​ Как изглежда едно пълноценно ястие в пропорции? 
 

                 

 

 
 



Всички методи на хранене и здравословни специалисти са единодушни или поне не 
могат да оспорват факта, че преобладаващите плодове и зеленчуци в диетата са 
полезни за човека. За да бъде храненето достатъчно питателно, те трябва да 
представляват поне 50% от общото количество храна за деня и то за предпочитане в 
суров вид. Разнообразните източници на фибри, витамини, минерали и активни 
вещества гарантират по-устойчиво здраве.  
 
●​ Движение 
Увеличете физическата си активност в ежедневието – придвижвайте се основно пеша 
или с колело в града и само когато е неизбежно – с транспорт. Ако работите седнали, 
сменяйте позата си често. Ако е възможно, редувайте работата в седнало и в изправено 
положение, а в почивките леко раздвижвайте тялото си. 
Тренирайте – препоръчваме да тренирате минимум 3 пъти в седмицата. 
Разнообразявайте ги, като ги съобразявате според силата, издръжливостта, 
мобилността и баланса си. Изберете подходящ интензитет и продължителност – колкото 
по-големи са интензитетът и натоварването, толкова по-кратка трябва да е 
тренировката, и обратното. Изберете начин на движение, който ви допада – каране на 
колело, танци, плуване, йога, бягане, фитнес и т.н., това ще ви гарантира, че ще сте 
редовни в практиката си. 

 
 
●​ Ментално и духовно здраве 
Медитирайте – медитацията е сред най-ефективните начини да намалите стреса и да 
подобрите психичното си здраве. Отделяйте време за медитация минимум 15 минути 
сутрин след ставане и 15 минути вечер преди сън. Можете да опитате различни техники: 
съзнателна медитация, мантра медитация, дихателни практики, водена медитация. 
Намерете практиката, която ви пасва. 
Практикувайте връзка с по-висшето от нас – връзката ни с цялото, живота, Бог е в 
основата на здравословния и удовлетворяващ живот. Укрепвайте тази връзка чрез 
медитации и време сред природата.  
 
●​ Природосъобразна среда и навици 
Отделете време за четене – четенето е сред най-важните начини за интелектуално и 
духовно усъвършенстване. Отделяйте време всеки ден за литература, която да ви 
вдъхновява и обогатява с нови знания. 



Балансирайте дневния си режим – осигурете си достатъчно сън  (между 7 и 9 часа), в 
зависимост от нуждите ви. Часовете между 21:00 – 24:00 са най-добри за сън. Ставайте 
рано и използвайте сутрешните часове за дейности като медитация, тренировка, четене, 
когато умът все още е свеж.  
Отделяйте си достатъчно време за отдих и почивка – правилният баланс между работа 
и почивка е ключов. Давайте си нужното време, в което да се възстановявате по начин 
подходящ за вас - четене, разходка, повече сън, социални или културни дейности, хоби 
и др.  
Осигурете си достатъчно време сред природата – важно е да имате редовен досег до 
чист въздух, зеленина, слънце.  
 
●​ Хармонично развитие и общуване 
Избирайте взаимоотношенията си осъзнато – общуването може да ни помогне да се 
развием физически, психо-емоционално и духовно, или да ни доведе до деградация. 
Стремете се да общувате с хора, с които имате вдъхновяващи, полезни и градивни 
взаимоотношения, както и сходни ценности и интереси. 
Личностно развитие – погрижете се за израстването си като личност, като се стремите 
чрез подходящия за вас начин – семинари, курсове, книги, правилна среда и др.  
 
 

Когато променяме собствената си диета, е нормално да 
започнем да мислим за храненето по начин, по който 
може би не сме го правили преди, и да обмислим какво 
означава това за нашето семейство. Добрата новина е, че 
Британската диетологична асоциация посочва, че 
растителните диети могат да бъдат подходящи за хора на 
всяка възраст, включително деца. Разбира се, 
съществуват нездравословни растителни режими, по 
същия начин, по който има и общи начини на хранене, 
включващи месо, които водят до сериозни дефицити и 
излишъци в организма, затова е важно да се осигурят 
правилните хранителни вещества. 

 
 
 
 

 

Примерен хранителен режим 
 



 
 
 
Как изглежда дневният хранителен режим на един пълноценно хранещ се човек? Тук 
няма да обсъждаме разтоварителни начини на хранене, пречистване, детокс и 
захранване. Ще опишем как да се храним балансирано, така че да набавяме на 
тялото всичко нужно и нищо излишно! Ние препоръчваме трикратно или 
четирикратно хранене на повечето хора. Всяко от тези хранения варира в 
зависимост от индивидуалните нужди и предпочитания. Човек трябва да се научи на 
първо място да слуша вътрешния глас на тялото си и да го следва. Това се постига с 
времето, когато свикнем да използваме храната като горивото, което тя е и да 
култивираме настройка за уважение към тялото. По един или друг начин 
адаптацията на вкусовите рецептори и предпочитания увеличава осезаемостта ни 
към правилното време и количество за хранене.  
 
Всички методи на хранене и здравословни специалисти са единодушни или поне не 
могат да оспорват факта, че преобладаващите плодове и зеленчуци в диетата са 
полезни за човека. За да бъде храненето достатъчно питателно, те трябва да 
представляват поне 50% от общото количество храна за деня и то за предпочитане в 
суров вид. Разнообразните източници на фибри, витамини, минерали и активни 
вещества гарантират по-устойчиво здраве.  
 
ЗАКУСКА: 
Състои се от сокове, смутита и сезонни пресни плодове. Най-добре приети в тази 
последователност. Сокът може да е зеленчуков или плодов, а също и смесен. Една 
чаша или 200-250 мл са достатъчни, за да заредим с ценните вещества и да усетим 
ползите от витаминозния нектар. Плодовете и смутито могат да бъдат приети на две 
хранения, ако се изпитва глад отново, при обстоятелства като ранна закуска и късен 
обяд или просто бързо огладняване. Плодовете са лечебна храна, която обикновено 
се усвоява бързо и единствено задоволителните количества могат да ни заситят за 
по-дълго. 
 
 
ОБЯД: 



Салати: винаги започвайте основното си хранене със сурова салата. Наличието на 
богата ензимна структура в суровите зеленчуци задейства ензимите в организма и 
способства за разграждането на въглехидратите и белтъчините в организма. Хубаво 
е тя да заема приблизително 50% от обема на приетата храна на основните 
хранения. Салатите винаги трябва да присъстват в дневното ви меню. 
Препоръчително е да се наблегне на сезонните салати и те да са пъстри, т.е да 
съдържат зеленчуци с различен цвят, което в основни линии съответства на 
съдържанието на различни полезни фитохимикали. 
Щадящо сготвени зеленчуци: приготвени на пара (задушени), варени, печени без 
мазнина до 170 градуса или сготвени, заедно с основното ястие от зърнени и/или 
бобови храни. 
Основно хранене: комбинация между зърнени (ориз, киноа, амарант, просо, елда, 
царевица, качамак и други) и бобови (боб, леща, нахут, дал и други). 
Препоръчително е споменатите зърнени и бобови храни да се накисват 
предварително и да се готвят без мазнина. (За повечето хора се препоръчва 
съотношение 1:1 между зърнените и бобовите храни.) Ястията се консумират 
самостоятелно или в комбинация със задушени зеленчуци. Могат да се използват 
всякакви билкови подправки по избор, но да не се прекалява с пикантните и солта. 
Семена и ядки: те са концентрирани мастно-белтъчни храни. Ако се консумират 
повече от 30-40 грама на прием, тогава е добре да се приемат в комбинация със 
зелена салата без тежки комбинации. Най-добре е ядките и семената да са смлени 
или изкиснати 6-12 часа. Така се премахват инхибиторите и се освобождават 
ензими, помагащи за по-доброто им храносмилане.  
 
ВЕЧЕРЯ: 
Тук принципът за оформяне на пълноценно ястие е същият, както и на обяда. 
Отново се срещат индивидуални особености, като например това, че някои хора 
биха могли да се чувстват по-добре, ако съотношението на бобови към зърнени 
храни тук не е 1:1, а по-скоро 2:1 в полза на зърнените. Други се чувстват по-добре, 
ако вечерята е по-лека или пък не разчитат толкова на суровите салати за 
последното хранене.  
 
МЕЖДИННИ ЗАКУСКИ: 
Препоръчваме порциите на основните хранения да бъдат задоволителни, така че да 
ни поддържат сити за дълго и да не се налагат междинни закуски. Ако това, обаче, не 
може да се избегне, предлагаме здравословни алтернативи: 
Филийка с хумус 
Шепа сурови, по възможност изкиснати ядки 
Пуканки от елда, амарант или царевица (съдържат само добавена сол) 
Овесени ядки с обезмаслено какао 
Здравословен растителен протеин от покълнали и ферментирали източници 
Баница с тофу и спанак (без мазнини) 
Важно е да отбележим, че между обяда и вечерята не е оптимална консумацията на 
сладки храни, дори здравословни такива. Вероятността те да ферментират и да 
причинят дисбактериоза в чревния тракт е много голяма, когато се приемат дори и 
часове след основно хранене. 
 
 



За рецепти можете да посетите сайта ни на 
https://vitarama.bg/bg/ 

 
Ден 1 
 
Закуска:  
Антиоксидантен и алкализиращ сок от зеле, гулия и магданоз; 
Бананово кремче с рожков. 
 
Обяд: 
Броколи на фурна със соев сос, чили и поръсен след печене активиран сусам; 
Пълнени тиквички с булгур и нахут + дресинг от лимон, сол, хранителна мая и 
сусамов тахан. 
 
Вечеря: 
Салата с чери домати, валериана и орехи; 
Дресинг от босилеково песто (босилек, изкиснати слънчогледови семена, сол, 
лимон, вода); 
Крем супа от тиква, картофи и моркови. 
 
Ден 2 
 
Закуска: 
Цитрусов сок; 
Смути от райски ябълки, моркови и боровинки. 
 
Обяд: 
Салата табуле с киноа, ситно нарязани домати, магданоз и лимонов дресинг; 
Грахова крем супа. 
 
Вечеря: 
Ориз със зеле на фурна; 
Моркови и целина с дип от хумус. 
 
Ден 3 
 
Закуска: 
Сок от нар и мандарини; 
Смути от ябълка, круша, 3 фурми и печени дюли на фурна. 
 
Обяд: 
Паста от пълнозърнести спагети, домати, босилек, хранителна мая и сурови счукани 
орехи; 
Салата от краставица, домат и варен нахут, с дресинг от лимон, сол и 1 ч.л. 
еритритол. 
 



Вечеря: 
Картофи на фурна с дип от тофу, пушен пипер, вода, лимон и изкиснато кашу; 
Обезсолена туршия и прясна зелена салата. 
 
Ден 4 
 
Закуска:  
Кремче от райски ябълки и сурово обезмаслено какао; 
Баница без мазнина с тиква и еритритол. 
 
Обяд: 
Борш с цвекло, картоф, чушка, морков и грах 
Рецепта: https://vitarama.bg/bg/supa-borsh/338/item/; 
Хляб от пълнозърнесто брашно и сода, без мазнини. 
 
Вечеря: 
Лазаня  
Рецепта: https://vitarama.bg/bg/zelenchukova-lazanq/678/item/; 
Салата от пресни червени чушки, спанак, маруля и босилек. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Допълнителни материали 
 



 
 
На сайта ни можете да откриете полезни и интересни статии. Информативни видеа, 
трикове и много още.  
 
Представяме ви научни филми и информация за вредата от консумацията на 
животински продукти:  

●​ “Вилица или скалпел”  
●​ “Истината за месото”  
●​ “Храна ООД”  
●​ “Земляни” 
●​ “Баси и здравословното”  
●​ “Eating You Alive” 
●​ “Food Choices”  
●​ “Промяна на играта” 
●​ “Seaspiracy” 

 
Известни книги за растителното хранене:  

●​ “The China Study” 
●​ “The Cheese trap” 
●​ “Body in balance”  
●​ “Dr Neal Barnard's program for reversing diabetes” 
●​ “The starch solution” 
●​ “Forks over knives” 
●​ “How not to die” 
●​ “How not to diet” 
●​ “Eat to live” 
●​ “Fiber fueled” 

 
Интересни сайтове за растителното хранене:  

●​ д-р Майкъл Грегър: https://nutritionfacts.org/ 
●​ д-р Нийл Барнард: https://www.pcrm.org/yourbodyinbalance 
●​ д-р Колдуел Есълстин: http://www.dresselstyn.com/site/ 



●​ д-р Дийн Орниш: https://www.ornish.com/ 
●​ д-р Джон Макдугъл: https://www.drmcdougall.com/ 
●​ д-р Джоуел Кхан: https://www.drjoelkahn.com/ 
●​ д-р Т. Колин Кембъл: https://nutritionstudies.org/ 
●​ Forks over knives: https://www.forksoverknives.com/ 

 
 

Насърчаваме ви да не спирате да търсите информация за 
климатичните промени и организациите, които подкрепят 
едно по-светло бъдеще за нашите деца. 

 
 
 

Вярвайте в себе си – всичко е възможно, когато го правим с 
желание и грижа за себе си! 
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