
проф. д-р Анелия Биволарска, дб

Сесия Здравословно хранене  
–

„Храната като енергия: да 

избереш да живееш 

здравословно“ 

Наука и практика към дълголетие

Проект  "Младежка активност и здравословен ритъм" с рег. № НПМ-2-005-ТО4/2025 се изпълнява от Сдружение Бадминтон клуб 
"РАКЕТ СПИЙД" съгласно Договор с рег. № 25-00-7/14.05.2025 г., финансиран от Министерство на младежта и спорта в рамките на 
Национална програма за младежта (2021 - 2025) за 2025 г. Съдържанието на документа, във всяка форма и на всякакъв носител, е 

отговорност на Сдружение Бадминтон клуб "РАКЕТ СПИЙД"



• Какво е здравословно 
хранене?

Въведение

• Защо то е в центъра 
на дълголетието?

• Какво ще разгледаме 
днес: наука, практика, 
метаболизъм.
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• Съвкупност от всички химични 
процеси в тялото

• Катаболизъм: разграждане на 
молекули

• Анаболизъм: изграждане
изграждане на тъкани и 
съхранение

• Здравословно хранене = 
инструмент за стабилизиране на 
метаболизма.

Какво е метаболизъм?
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• С напредване на възрастта:
➢ намалява мускулната маса
➢ понижава се чувствителността към

инсулин
➢ увеличават се мастните запаси

Метаболизмът и възрастта
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Осъзнато хранене
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Навици, не диети: фокус върху 
устойчиви ежедневни практики.
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Метаболитна гъвкавост

Способността на организма ефективно да 
превключва между използването на мазнини 
и въглехидрати като източник на енергия.

• Подобрява се чрез:

➢ редовна физическа активност

➢периодично гладуване

➢ балансиран прием на въглехидрати
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Интермитентно гладуване и автофагия

• Автофагия – процес на 
клетъчно почистване

• 16:8 гладуване активира 
регенеративни механизми

• Подобряване на 
чувствителността към 
инсулин и митохондриално 
здраве
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Инсулин и кръвна захар 
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Хормони и хранене

Проект  "Младежка активност и здравословен ритъм" с рег. № НПМ-2-005-ТО4/2025 се изпълнява от Сдружение Бадминтон клуб 
"РАКЕТ СПИЙД" съгласно Договор с рег. № 25-00-7/14.05.2025 г., финансиран от Министерство на младежта и спорта в рамките на 
Национална програма за младежта (2021 - 2025) за 2025 г. Съдържанието на документа, във всяка форма и на всякакъв носител, е 

отговорност на Сдружение Бадминтон клуб "РАКЕТ СПИЙД"

• Инсулин – регулира 
кръвната захар

• Лептин – сигнализира 
ситост

• Кортизол – повишава 
апетита при стрес

• Грелин – хормон на глада



Хранене и мозък
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• Чревната флора произвежда 
невротрансмитери (серотонин, 
GABA)

• Фибрите и пробиотиците 
подпомагат психичното 
здраве

• Прекомерната захар → 
възпаление → тревожност и 
умора



Практически съвети
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Примерно дневно меню

Протеини Въглехидрати Мазнини Витамини и минерали

• Закуска: яйца (протеин), зеленчуци и пълнозърнест хляб (въглехидрати)
• Обяд: пиле (протеин) с кафяв ориз и броколи (въглехидрати)
• Вечеря: сьомга (протеин) и салата (въглехидрат)
• Междинни: ядки (протеин+мазнина), кисело мляко

(протеин+мазнина+въглехидрат), плодове (въглехидрат)
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Наднормено тегло и метаболизъм
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Промяната започва от малкото
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• Повече движение (всяка 

крачка брои)

• По-малко захар, повече 

фибри

• Осъзнато хранене → по-

малко преяждане



Физическа активност и 
хранене
Упражненията повишават метаболизма

Засилват ефекта на инсулина и лептина

Активират митохондриите (енергийни 

фабрики)
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Заключение
Храненето влияе на всичко: от 
енергията до мозъка
Не диета, а устойчив стил на живот

Въпроси и обсъждане
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Благодаря за 

вниманието
Здравословното хранене не е диета, а начин на живот!
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Академия за физическо и емоционално здраве за младежи, гр. Перник
Сесия: Здравословно хранене 27.06.2025г.
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