
 

ЧИСТО ХРАНЕНЕ ЗА НАЧИНАЕЩИ:  

ТВОЯТ ПЪЛЕН ГИД ЗА СУПЕРМАРКЕТА 

От Д-р Мохамед Мехмедов (Д-р Мо        ) 

 

Въведение: Защо чистото хранене започва в магазина? 

Здравето, енергията и хормоналният баланс не се постигат само с 

тренировки или добавки. Те се изграждат с всеки избор, който правиш, 

започвайки от пазарската количка. В свят, пренаситен с преработени храни, 

скрити захари и изкуствени съставки, пазаруването може да бъде 

объркващо и дори стресиращо. 

Този списък е твоят личен компас в супермаркета. Той ще ти даде не 

просто списък с храни, а задълбочено разбиране за това какво да търсиш, 

какво да избягваш и защо. Ще научиш как да четеш етикетите, да 

разпознаваш маркетинговите трикове и да правиш информирани избори, 

които подкрепят твоето метаболитно здраве и дългосрочно 

благосъстояние. 

Целта: да превърнеш пазаруването от рутинно задължение в стратегически 

акт на грижа за себе си. 

 

Глава 1: Зеленчуци и плодове – основата на всяко здраве 

Те са източник на витамини, минерали, фибри и антиоксиданти, които са 

жизненоважни за всяка клетка в тялото. Колкото по-голямо е 

разнообразието, толкова по-добре. 

1.1. Зеленчуци: Цветове за здраве 

• Листни зеленчуци: спанак, кейл, маруля, рукола, айсберг, лапад, 

коприва, магданоз, копър. (Богати на витамин K, фолат, 

магнезий.) 



 

• Кръстоцветни: броколи, карфиол, брюкселско зеле, зеле (бяло, 

червено), алабаш. (Подпомагат детоксикацията на черния дроб, 

богати на фибри.) 

• Кореноплодни: моркови, сладки картофи, цвекло, ряпа, пащърнак, 

целина. (Източник на сложни въглехидрати и фибри.) 

• Други зеленчуци: чушки (всички цветове), домати, краставици, 

тиквички, патладжан, гъби (печурки, кладница, шийтаке), лук, чесън, 

праз, аспержи, бамя. 

Как да избираме: търси свежи, твърди продукти без петна. Предпочитай 

сезонни и местни — те са по-хранителни и по-вкусни. 

1.2. Плодове: Естествена сладост и антиоксиданти 

• Горски плодове: боровинки, малини, къпини, ягоди. (Ниско 

съдържание на захар, високи нива на антиоксиданти.) 

• Цитруси: лимони, портокали, грейпфрути. (Витамин C.) 

• Други: ябълки, круши, киви, череши, вишни, праскови, кайсии. 

Съвет: консумирай плодовете в умерени количества заради фруктозата. 

Горските плодове са най-добрият избор за метаболитно здраве. 

 

Глава 2: Протеини – градивните елементи на тялото 

Протеините са от съществено значение за изграждането на мускули, 

производството на хормони и ензими, както и за поддържане на ситост. 

Качеството е от първостепенно значение. 

2.1. Животински протеини: Пълноценни източници 

Месо 

• Пилешко и пуешко: филе, бутчета (без кожа). Предпочитай свободно 

отглеждани птици. 

• Телешко и говеждо: постно месо, стекове. Търси месо от животни, 

хранени с трева (grass-fed), ако е възможно. 

• Агнешко, свинско: в умерени количества, по-вече постни 

разфасовки. 



 

Риба и морски дарове 

• Мазни риби: сьомга (дива), скумрия, херинга, сардини. (Богати на 

Омега-3 мастни киселини.) 

• Постни риби: треска, хек, пъстърва, бяла риба. 

• Морски дарове: скариди, миди, калмари, октопод. 

Яйца 

• Цели яйца (от свободно отглеждани кокошки). (Богати на холин и 

витамин D.) 

Съвет: избягвай преработени меса като колбаси, кренвирши, салами — 

често съдържат нитрати, излишна сол и пълнители. 

2.2. Растителни протеини: Алтернативи и допълнение 

• Бобови култури: леща (червена, зелена, кафява), нахут, черен боб, 

бял боб, грах. (Богати на фибри и растителен протеин.) 

• Тофу и темпе: от ферментирала соя (избирай органични, не-ГМО). 

• Киноа, елда: пълноценни протеини, които са и сложни въглехидрати. 

Съвет: ако консумираш бобови, накисвай ги предварително и ги готви 

добре, за да намалиш антинутриентите. 

 

Глава 3: Здравословни мазнини – хормонален баланс и 

енергия!  

Мазнините са от съществено значение за производството на хормони, 

усвояването на мастноразтворими витамини и осигуряването на 

дълготрайна енергия. Важно е да избираме правилните видове. 

3.1. Източници на полезни мазнини 

• Авокадо: богато на мононенаситени мазнини и калий. 

• Ядки: бадеми, орехи, кашу, бразилски орех, пекан, макадамия 

(сурови, несолени). (Богати на витамин E, магнезий.) 

• Семена: чиа, ленено семе, конопено семе, тиквени семки, 

слънчогледови семки. (Източник на Омега-3 и фибри.) 



 

• Масла: 

• Зехтин екстра върджин: за салати и готвене на ниска 

температура. (Богат на антиоксиданти.) 

• Кокосово масло: за готвене на по-висока 

температура. (Съдържа средноверижни триглицериди.) 

• Масло от авокадо: за готвене на по-висока температура и 

салати. 

• Маслини: зелени, черни. 

Съвет: мазнините са калорични. Консумирай ги умерено, но не ги 

изключвай от менюто си. 

 

Глава 4: Млечни продукти и алтернативи – избор според 

толерантността 

Млечните продукти могат да бъдат добър източник на калций и протеин, 

но не всеки ги толерира добре. Важно е да слушаш тялото си. 

4.1. Млечни продукти (ако ги толерираш) 

• Кисело мляко: пълномаслено, без добавена захар, с живи 

култури. (Пробиотици.) 

• Извара, котидж сирене: добър източник на казеин (бавноусвоим 

протеин). 

• Твърди сирена: пармезан, чедър, гауда (в умерени количества, тъй 

като са по-мазни). 

• Кефир: ферментирала млечна напитка (повече пробиотици от 

киселото мляко). 

4.2. Растителни алтернативи 

• Растителни млека: бадемово, кокосово, овесено, соево (избирай без 

захар и с минимален брой съставки). 

• Растителни кисели млека: от кокос, бадем (без захар). 



 

Съвет: ако имаш храносмилателни проблеми, подуване, акне или други 

симптоми, опитай да изключиш млечните продукти за 2–3 седмици и 

наблюдавай как ще се почувстваш. Често лактозата или казеинът могат да 

бъдат проблем. 

 

Глава 5: Зърнени и сложни въглехидрати – енергия за деня 

Въглехидратите са основен източник на енергия, но е важно да избираме 

сложни, пълнозърнести варианти, които осигуряват фибри и стабилни нива 

на кръвна захар. 

5.1. Предпочитани източници 

• Овес: едри овесени ядки (не инстантни). (Богат на бета-глюкани.) 

• Псевдозърнени: киноа, елда, амарант. (Без глутен, богати на 

протеин и фибри.) 

• Ориз: кафяв ориз, див ориз, басмати. (Белият ориз по-бързо 

повишава кръвната захар.) 

• Пълнозърнест хляб и тестени изделия: с минимален брой съставки, 

без захар, хидрогенирани мазнини и излишни консерванти. Търси 

хляб с квас. 

Съвет: количеството въглехидрати зависи от физическата активност и 

метаболитните нужди. Наблюдавай как се чувстваш след консумация и 

адаптирай. 

 

Глава 6: Скрити опасности – какво да избягваш в 

супермаркета 

Това е една от най-важните глави, защото знанието какво да НЕ купуваш е 

също толкова важно, колкото и знанието какво да купуваш. Маркетингът 

често подвежда, но етикетите рядко. 

6.1. Преработени храни: Враг номер едно 

• Пакетирани закуски: бисквити, вафли, кроасани, зърнени закуски 

(често пълни със захар и рафинирани брашна). 



 

• Полуфабрикати: готови пици, лазаня, замразени ястия (високо 

съдържание на сол, нездравословни мазнини и добавки). 

• Чипсове, крекери, солети: обикновено пържени в рафинирани 

масла и пълни с излишна сол и подобрители. 

6.2. Скрити захари: Под различни имена 

• В сосове: кетчуп, барбекю сос, дресинги за салати, горчица (често с 

много добавена захар). 

• Подсладени напитки: газирани напитки, плодови сокове (дори 

„100% сок“ е концентрирана захар без фибри), енергийни напитки. 

• Йогурти и млечни десерти: дори тези, които изглеждат 

„здравословни“, често са с добавена захар. 

Имена на захар: сироп от царевица с високо съдържание на фруктоза, 

глюкоза, фруктоза, декстроза, малтодекстрин, мед, агаве, кленов сироп, 

тръстикова захар. (На практика — захар.) 

6.3. Нездравословни мазнини: „възпаление в бутилка“ 

• Трансмазнини и хидрогенирани/частично хидрогенирани 

мазнини: маргарин, тестени изделия, пържени храни, вафли, 

крекери. (Неблагоприятни за сърдечното здраве и метаболизма.) 

• Рафинирани растителни масла: слънчогледово, царевично, соево, 

рапично (често висок Омега-6 товар при прекомерна употреба). 

6.4. Изкуствени добавки и подсладители 

• Изкуствени подсладители: аспартам, сукралоза, ацесулфам K, 

захарин. 

• Оцветители, консерванти, подобрители на вкуса: често срещани в 

преработените храни; при чувствителни хора могат да влошат 

симптоми. 

Съвет: Правилото на 5-те съставки — ако продуктът има много съставки, 

които не разбираш или не можеш да произнесеш, вероятно не е най-

добрият избор. Колкото по-малко съставки, толкова по-добре. 

 



 

Глава 7: Как да четем етикетите като експерт (твоят щит 

срещу маркетинга)? 

Етикетите са твоят най-добър приятел в супермаркета. Научи се да ги 

разчиташ бързо и ефективно. 

1. Списък със съставки: започвай оттук. Съставките са подредени по 

количество — първите са най-много. Търси цели, непреработени 

храни в началото на списъка. 

2. Захар: проверявай за различни имена на захар (виж Глава 6.2). Ако 

захарта е сред първите съставки, върни продукта на рафта. 

3. Мазнини: избягвай „хидрогенирани“ или „частично хидрогенирани“ 

мазнини. Предпочитай продукти със зехтин, кокосово масло или 

масло от авокадо. 

4. Фибри: търси продукти с осезаемо съдържание на фибри — те 

забавят усвояването на захарта, поддържат ситост и здраве на 

червата. 

5. Натрий (сол): внимавай с високото съдържание на сол, особено в 

консервирани и преработени храни. 

 

Глава 8: Практически стратегии за умно пазаруване 

• Планирай предварително: отивай със списък. Намалява 

импулсивните покупки и спестява време. 

• Пазарувай по периферията: свежите и непреработени храни 

(зеленчуци, плодове, месо, млечни) са най-често по външните 

щандове. Централните коридори са предимно преработени стоки. 

• Не пазарувай гладен/гладна: по-вероятно е да купиш „бързи“ и 

нездравословни храни. 

• Купувай насипно: ядки, семена, бобови, зърнени — често е по-

изгодно и контролираш количеството. 

• Замразени зеленчуци и плодове: отлична алтернатива извън сезон 

— провери да няма добавена захар/сосове. 



 

• Бюджетно пазаруване: сезонните продукти са по-евтини. Планирай 

менюто си около тях. 

 

Заключение: Твоят път към по-добро здраве 

Този “списък” е повече от списък — той е инвестиция в твоето здраве. 

Всяка покупка е решение, което влияе на тялото ти. Като правиш 

информирани избори, ти поемаш контрол над своето здраве, енергия и 

хормонален баланс. 

Не забравяй, че промяната е процес. Започни с малки стъпки, бъди 

търпелив/а със себе си и празнувай всеки здравословен избор. Твоето тяло 

ще ти благодари. 

За повече персонализирани съвети и режими, съобразени с твоите 

индивидуални нужди и хормонален профил, не се колебай да се свържеш 

с мен. 

С грижа за твоето здраве, 

Dr. Mo  

 

Дисклеймър!  

Този документ е с общообразователна цел и не замества 

консултация с лекар или диетолог. Винаги се консултирай със 

специалист преди да правиш драстични промени в диетата. 

 


