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A) INTRODUCTION TO THE TOPIC (15 MIN).

1. LIVING
Are you familiar with the terms?
Food, food, food, diet, nutrients.
Proteins, Carbohydrates, Fats, Vitamins, Minerals, Trace elements

The topic of food concerns all of us, because we have to eat and drink. Thanks to food, we have enough 
nutrients to survive and enough energy for everyday activities. But food also has a direct impact on 
our physical, mental and emotional health.

Foods are substances that contain nutrients. They are of plant or animal origin. They are intended for 
human consumption in an unaltered, modified or processed state. Each food has a specific energy and
nutritional value.

A meal is an assembly of food eaten at a particular time. E.g. breakfast, lunch, dinner.

Diet is the assembly of food and dishes for the nourishment of people.

Nutrition is the process of processing food in the digestive (gastrointestinal) tract of a person so that the 
various nutrients are used for the proper functioning of the body.

Nutrients (nutrients) are the nourishing substances present in food. Nutrients are essential for 
development, growth and all functions of the body.

Macronutrients (macronutrients) are a source of energy and are used to build body mass. They are 
proteins (proteins), carbohydrates and fats (lipids). Their daily intake is in grams.

Micronutrients are not a source of energy, but they are essential for the body. They are vitamins,
minerals, trace elements and other substances. Their daily intake is in milligrams.

Proteins are the basic building material of tissues and organs, components 
of hormones, enzymes and protein substances. A total of 20 amino acids 
form the structures of various proteins. Sources of protein are animal 
foods (meat, hy- dine, fish, milk and milk products, eggs) and plant 
foods (legumes, including soy, tofu and other soy products, cereals, nuts 
and seeds).
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Храна, хранене, хранителни продукти, ястия, хранителни вещества

Хранителни вещества

1.	ХРАНИТЕЛНИ	ВЕЩЕСТВА
 Запознати ли сте с понятията? 
 Храна, хранене, хранителни продукти, ястия хранителни вещества. 
 Белтъчини, въглехидрати, мазнини, витамини, минерали, микроелементи
В теоретичната част на урока учениците ще се запознаят с проблема за екосистемата, нейните ви-
дове и функции. В практическата част на занятието, в групи по четирима, учениците ще създадат 
различни видове екосистеми на хартия и с използване на бои, ножици, лепило и информация от 
интернет. В края на практическата част е подходящо учениците да представят кратките си проекти 
пред съучениците си. След това класът може да обсъди функциите на екосистемите и другите им 
компоненти. 

		А)	 ВЪВЕДЕНИЕ	В	ТЕМАТА	(макс.	5	мин.)
Темата за храната засяга всички нас, защото трябва да ядем и да пием. Благодарение на храната 
получаваме достатъчно хранителни вещества, за да оцелеем, и достатъчно енергия за ежедневни-
те дейности. Но храната има и пряко въздействие върху нашето физическо, психическо и емоцио-
нално здраве.
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Хранителните	продукти са вещества, които съдържат хранителни вещества. Те са от растителен 
или животински произход. Предназначени са за консумация от човека в непроменено, модифици-
рано или преработено състояние. Всеки хранителен продукт има специфична енергийна и храни-
телна стойност.
Храната е съвкупност от ястия, които се консумират в определено време. Например закуска, обяд, 
вечеря. 
Диетата е съвкупност от храни и ястия за изхранване на хората.
Храненето е процесът на преработка на храната в храносмилателния (стомашно-чревния) тракт на 
човека, така че различните хранителни вещества да се използват за правилното функциониране на 
организма.
Хранителните	вещества (нутриентите) се съдържат в хранителните продукти. Хранителните веще-
ства са от съществено значение за развитието, растежа и всички функции на организма.
Макроелементите (макронутриентите) са източник на енергия и се използват за изграждане на 
телесна маса. Те включват протеини (белтъчини), въглехидрати и мазнини (липиди). Дневният им 
прием е в грамове.
Микроелементите не са източник на енергия, но са от съществено значение за организма. Те включ-
ват витамини, минерали и други вещества. Дневният им прием е в милиграми.
Белтъчините са основният градивен материал на тъканите и органите, съставни части на хормо-
ните, ензимите и антителата. Общо 20	аминокиселини изграждат структурата на различните бел-
тъчини. Източници на белтъчини са животинските храни (месо, птиче месо, риба, мляко и млечни 
продукти, яйца) и растителните храни (бобови растения, включително соя, тофу и други соеви про-
дукти, зърнени храни, ядки и семена).

Храненето е едно от основните условия за човешкото съществуване (както водата или възду-
хът (кислородът)). Функцията	и	целта	на	приема	на	храна е да доставя енергия и хранителни 
вещества и да подпомага по всякакъв начин физическите и умствените задачи на организма. 
Храната се състои цял спектър хранителни продукти. Всяка храна има своя собствена енергийна 
и хранителна стойност.

ЗАПОМНЕТЕ!

А)	 ВЪВЕДЕНИЕ В ТЕМАТА (15 – 30 мин.)
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Vegetarianism (no meat, sometimes fish) and veganism (no animal products, including dairy, eggs and 
sometimes honey) are also common eating styles. Although the benefits outweigh the risks (e.g. 
deficiency of certain vitamins and minerals, protein), their practice is not simply a matter of 
eliminating 

certain foods from the diet. In the case of children and adolescents, special care must be taken to ensure 
that the diet consumed is of the correct nutritional value.
Other alternative styles of eating are more difficult to practice and carry greater risks of inadequate 
nutrient intake. Various diets and restrictions on the consumption of food or some of its components 

without a health reason are generally inappropriate, especially for children and adolescents. They can 
lead to disturbances in the growth and development of the body, improper functioning of the 
immune system, skin problems, fatigue, exhaustion and genital dysfunction.
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Училищно хранене. Хранене в ресторанта. Храната в заведения за бързо хранене. 
Опаковки на храни (етикети): информация за състава и хранителните вещества в храните. Реклама и храни

Хранене навън

Реклама	и	храна
Рекламата е средство за комуникация, което се използва за популяризиране на продукти или услу-
ги с цел постигане на продажби. Рекламата на храни се регулира от закона. Въпреки това тя оказва 
значително влияние върху нашето поведение – както върху покупката, така и върху консумацията 
на храни. Не бива да се поддаваме на нея.

С	цел	здравословно	хранене	е	важно	за	разпознаваме	рекламата	така,	че	да	искаме	да	получим	
повече	информация	за	храната,	да	различаваме	желанията	от	нуждите	ни.	Рекламата	на	храни	
може	да	бъде	полезна,	ако	насърчава	здравословното	хранене.

ЗАПОМНЕТЕ!

		Б)	 ДЕЙНОСТИ	ПО	ИЗБОР	(45	–	90	мин.)

Дейност	1:
Сравняване	на	рецепти,	12	–	14	години	(45	–	90	мин.,	домашна	работа,	дългосрочен	проект)

Помощни	средства:

ü химикалка, хартия, моливи за оцветяване, лепило, снимки на храни, интернет

a) Разделете се на групи.

б) Във всяка група изберете капитан, говорител и записващ.

в) Задачата на всяка група ще бъде да избере рецепта, която познава от вкъщи, и да я сравни с 
рецепта от ресторант или заведение за бързо хранене (напр. печено пиле у дома и в заведе-
ние за бързо хранене).

г) Сравнете рецептите и подгответе видеопрезентация, каквито сте виждали от кулинарните 
предавания. Дължината на видеото трябва да е не повече от 3 минути.

д) Накрая учениците обсъждат храненето навън и вкъщи.

Дейност	2:
Реклама	на	здравословни	храни,	10	–	14	години,	45	–	90	мин.

Помощни	средства:

ü хартия, химикал, моливи за оцветяване

a) Разделете се на групи.

б) Задачата на всяка група ще бъде да измисли реклама на здравословно хранене и да изиграе 
кратък скеч. Сценката не трябва да продължава повече от 3 минути.

в) Учениците представят своите реклами пред други съученици. Накрая обсъждат коя сценка 
им е харесала и защо.

Дейност 2:
Реклама на здравословни храни, 10 – 14 години, 45 – 90 мин.

Помощни средства:
	 хартия, химикал, моливи за оцветяване

a)	 Разделете се на групи.
б)	 Задачата на всяка група ще бъде да измисли реклама на здравословно хранене и да 

изиграе кратък скеч. Сценката не трябва да продължава повече от 3 минути. Можете да 
заснемете рекламата си на мобилния си телефон или таблет.

в)	 Учениците представят своите реклами пред други съученици. Накрая обсъждат коя сценка 
им е харесала и защо.

Дейност 1:
Сравняване на рецепти, 12 – 14 години  
(45 – 90 мин., домашна работа, дългосрочен проект)

Помощни средства:
	 химикалка, хартия, моливи за оцветяване, лепило, снимки на храни, интернет

a)	 Разделете се на групи.
б)	 Във всяка група изберете капитан, говорител и записващ.
в)	 Задачата на всяка група ще бъде да избере рецепта, която познава от вкъщи, и да я сравни с  

рецепта от ресторант или заведение за бързо хранене (напр. печено пиле у дома и в заведе- 
ние за бързо хранене).

г)	 Сравнете рецептите и подгответе видеопрезентация, каквито сте виждали от кулинарните 
предавания. Дължината на видеото трябва да е не повече от 3 минути.

д)	 Накрая учениците обсъждат храненето навън и вкъщи.
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предавания. Дължината на видеото трябва да е не повече от 3 минути.

д) Накрая учениците обсъждат храненето навън и вкъщи.

Дейност	2:
Реклама	на	здравословни	храни,	10	–	14	години,	45	–	90	мин.

Помощни	средства:

ü хартия, химикал, моливи за оцветяване

a) Разделете се на групи.

б) Задачата на всяка група ще бъде да измисли реклама на здравословно хранене и да изиграе 
кратък скеч. Сценката не трябва да продължава повече от 3 минути.

в) Учениците представят своите реклами пред други съученици. Накрая обсъждат коя сценка 
им е харесала и защо.
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Примери на хранене. Неподходящ начин на живот – влияние върху здравето и физическата форма. 
Разстройства на храненето. Преяждане и затлъстяване...

Рискове при неподходяща диета

Навременната	 професионална	 помощ	е	 от	 ключово	 значение.	 На	 първо	място	 трябва	да	 се	
свържете	с	личния	си	лекар	(за	възрастни	това	е	общопрактикуващ	лекар,	а	за	деца	и	юноши	–	
педиатър	–	лекар	за	деца	и	юноши). Лекарят ще оцени състоянието и ще препоръча решение, тъй 
като често е необходима специализирана медицинска помощ от различни специалисти.	Решения-
та	за	самопомощ	или	интернет	ресурсите	може	да	не	доведат	до	успех	и	да	влошат	състоянието.

ЗАПОМНЕТЕ!

Знаете	ли	какво	е	Разумна	работа?
Обърнете внимание на това какво и как ядете.

Къде	да	потърсите	помощ	при	затлъстяване	или	хранителни	разстройства
Източник: https://www.letslive.shop/blogs/stories/what-is-mindful-eating-and-how-is-it-beneficial

Не	бързайте

		Яжте	любимите 
			си	храни 
последни

Гответе	и	яжте 
в	добро	настроение

Усетете	вкуса 
на	храната

Лека, 
успокояваща 

музика

Не	правете 
едновременно	
няколко	неща

Сядайте	на	хубава	
трапезна	маса

Съзнателно	хранене	

Уважавайте	тялото 
и	здравето	си

Пийте 
повече	вода
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