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МИНИСТЕРСТВО НА ЗЕМЕДЕЛИЕТО, ХРАНИТЕ И ГОРИТЕ 

ЦЕНТЪР ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА  

ПО ХРАНИТЕЛНАТА ВЕРИГА 

 

Употреба на растителни стероли и станоли в храни 

 

Какво представляват растителните стероли и станоли? 

 

Растителните стероли и станоли са класове химически съединения, които могат 

да бъдат естествено открити в малки количества  в зърнени храни, бобови растения, 

ядки, семена, плодове и зеленчуци. Установено е, че тези вещества имат свойството да 

понижават равнищата на холестерол в кръвта1, поради което производителите на 

определени хранителни продукти могат да ги влагат допълнително в продукцията си. На 

пазара на хранителни продукти се срещат много обогатени с растителни стероли и 

станоли храни като маргарин, краве мляко, растителни млека, зърнени храни, 

портокалов сок, плодови сокове на млечна основа, соеви напитки, подправки и сосове за 

салати и други2. 

 

Растителните стероли и станоли, наричани още фитостеролие и фитостаноли, са 

група химически съединения, често срещани структурни компоненти на растителните 

тъкани и така по естествен начин са обичайна съставка на хранителните продукти от 

растителен произход (кампестерол, ситостерол и сигмастерол са най-често 

срещаните видове стероли). Най-голямо количество от тях се съдържат в растителните 

мазнини, но и зърнените храни също съдържат известно количество фитостероли и 

могат да бъдат сериозен източник за хората, които консумират повече от тях. По 

отношение на структурата на фитостеролите се наблюдава голямо сходство с основната 

структура на холестерола (фиг. 1), като малки различия се наблюдават в страничните 

въглеводородни вериги. В комерсиален аспект, фитостеролите се изолират от 

растителни мазнини в процеса на тяхното рафиниране (соево, рапично, слънчогледово и 

царевично растителни масла).  

                                                        
1 „Учените от NDA панела изготвиха становище, в което се казва, че холестеролът в кръвта може да бъде 

намален средно със 7 до 10.5% при консумация на 1.5 до 2.4 грама растителни стероли и станоли всеки 

ден. Учените откриха, че този ефект обикновено се получава през първите 2-3 седмици. Изследвания, 

обхващащи периоди до 85 седмици, показват, че ефектът може да бъде запазен през този период.“ – цитат 

от https://focalpointbg.com/?news=71  
2 На българския пазар авторът е идентифицирал маргарин с добавени растителни стероли и над 20 

различни вида хранителни добавки 
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Фиг. 1. Химическа структура на растителни стероли и станоли. 

 

 

Как се добиват растителните стероли и станоли? 

 

Растителните стероли се добиват и в процеса на дървообработване при процесите 

на получаване на т.нар. дървесна каша (етап от производството на хартия, лигнин и 

други продукти за бита и промишлеността). Фитостеролите могат да бъдат обогатени 

с допълнителни молекули водород в процеса хидрогениране, в резултат на което се 

получават станоли. Трябва да се отбележи, че естествени фитостаноли, които не са 

резултат от хидрогениране се срещат нормално в растителните тъкани. Фитостеролите 

и станолите подлежат и на друг често използван химически процес, наречен 

естерификация (химическо свързване с мастни киселини от растителен произход), в 

резултат на който се получават т.нар. естери – растителни стеролови естери. 

Получените естери са течни или полутечни субстанции, имащи напълно сравними 

химически и физически свойства с растителните мазнини, използвани в ежедневната 

диетата на съвременния човек, което позволява употребата им в многобройни готови за 

консумация продукти.  

 

Какви са препоръките по отношение на приема на растителни стероли и станоли, 

добавени в храните? 

 

Диетичният прием на фитостероли варира в рамките на 150-400 мг/ден при 

типичната западна диета. Фитостероли и фитостаноли в свободна или естерифицирана 

форма се добавят към храните и поради установените в резултат на редица проучвания 

техни свойства за намаляване на абсорбцията на холестерол [1, 2] в тънките черва, 

като по този начин се постига понижаване на нивата на холестерола в кръвта. 
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Последното от своя страна е считано за добър здравен ефект поради предполагаемото 

намаляване на риска от развитие на сърдечно-съдови заболявания и усложнения. Тази 

хипотеза в последните години започва да се ревизира, като се натрупват някои 

експериментални данни за повишен риск от развитие на атеросклероза (въпреки 

намалените равнища на холестерол) при повишаване на консумацията на добавени 

растителни стероли [3, 4]. Едно възможно обяснение на атерогенните3 свойства на 

стероловите естери са техните окислените продукти, които се получават естествено по 

пътя на метаболизирането им, като получените окислени растителни стеролови естери 

(POPs) имат сравними неблагоприятни здравни ефекти с тези на окислените продукти 

на холестерола. 

В официален документ на Организацията на ООН по прехрана и земеделие 

(ФАО) от 2008 г. се препоръчва дневните дози, считани за оптимални за намаляване на 

нивата на холестерола в кръвта, да са 2 - 3 гр фитостаноли и/или фитостероли, което се 

равнява на 3,4 - 5,2 гр от тяхната естерифицирана форма [5]. В резултат на това, на пазара 

се появяват редица хранителни продукти, обогатени с фитостероли (фиг. 2.) В 

допълнение Европейският орган за безопасност на храните (ЕОБХ) препоръча 

ограничаване на дневното потребление на растителни стероли до 3 грама4. 

 

 

 
  

 
Фиг. 2. Различни хранителни продукти, обогатени допълнително с фитостероли. 

 

След като бъдат консумирани, фитостеролите достигат до черния дроб през 

порталната вена и се екскретират в червата заедно с жлъчния сок. Повечето растителни 

стероли не се абсорбират изобщо, екскретирайки се чрез фекалиите5. При достигане на 

тънкото черво, фитостеролите възпрепятстват абсорбцията на холестерола (но и на други 

мазнини и мастноразтворими вещества – каротиноиди и витамини) от страна на 

чревните власинки (вили) и така част от холестерола също бива екскретиран неусвоен с 

фецеса. Това засяга малка част от него, като при редовна консумация на фитостероли, 

намаляването на абсорбцията в кръвта на холестерола представлява около 10 % от 

общото количество холестерол (стойността е средна и е изчислена след като е взето 

                                                        
3 Свойството на дадено вещество да участва в биохимични процеси, които в крайна сметка водят до 

образуване на атеросклеротични плаки в ендотела (вътрешния слой)  на кръвоносните съдове, които плаки 

са предпоставка за развитие на сърдечно-съдови заболявания и инциденти; 
4 За допълнително информация: https://corhv.government.bg/?cat=37&news_id=1258  
5 При едва няколко десетки човека в световен мащаб е описано разстройство на метаболизма на 

фитостеролите, изразяващо се в способността за тяхната абсорбция и повишени нива в кръвта. При тези 

изключително редки случаи се наблюдават типичните за хиперхолестеролемия (повишен холестерол в 

кръвта) симптоми – мастни кожни образования (ксантелазми), както и повишен риск от развитие на 

сърдечно-съдови заболявания още в ранна юношеска възраст.  
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предвид и компенсирането от страна на тялото посредством допълнително 

образуване на холестерол от черния дроб). 

С оглед на възможността някои витамини, приети с храната да не бъдат усвоени 

пълноценно, Федералния институт за оценка на риска на Германия (BfR) препоръчва 

повишена консумация на плодове и зеленчуци при прием на продуктите с добавени 

фитостероли [6]. В съобщение на института се препоръчва децата под петгодишна 

възраст, бременни и кърмещи жени, да не консумират обогатени храни, както и всеки, 

който приема лекарства за понижаване на холестерола да се консултира с лекар преди 

да започне консумация на тези продукти.  
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Други информации в областта на новите 

храни, както и оценка на риска по цялата 

хранителна верига може да  намерите на сайта на 

Центъра за оценка на риска по хранителната 

верига: http://corhv.government.bg/ 
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