
etichettagrande.indd   1 14/10/11   19:35

etichettagrande.indd   6 14/10/11   19:35

etichettagrande.indd   8 14/10/11   19:36etichettagrande.indd   9 14/10/11   19:36

etichettagrande.indd   13 14/10/11   19:36

etichettagrande.indd   11

14/10/11   19:36

etichettagrande.indd   10 14/10/11   19:36

etichettagrande.indd   4 14/10/11   19:35
etichettagrande.indd   15 14/10/11   19:36

Когато пазаруваш,
използвай главата си! 

This project is funded
by the European Union
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Критерии при пазаруването

Slow Food публикува и адаптира това ръководство като част от проекта ESSEDRA.

ESSEDRA (Eкологично-устойчиво и социално-икономическо развитие на селските 
райони) е проект, съфинансиран от Европейския съюз. Водещ партньор е Slow Food 
International в сътрудничество с Европейския форум за опазване на природата и 
пасторализъм (Великобритания), и осем партньори от всяка от целевите страни: 
Албания , Босна и Херцеговина, България, Хърватска, Република Македония, Румъния, 
Сърбия и Турция.

Проектът ESSEDRA е насочен към укрепване на капацитета и даване на гласност на 
организациите на гражданското общество на Балканите и в Турция, като се подчертава 
значението на околната среда, селското стопанство, развитието на селските райони и 
произвоството на храни.

Тази публикация е предназначена специално за гражданите на страните от Югоизточна 
Европа и Турция като им показва как, посредством своя ежедневен избор на храна, 
те могат да станат проактивни потребителие и със своите решения да допринесат за 
развитието на селските райони и опазването на околната среда.

Slow Food е международна асоциация, която работи за защита на биологичното 
разнообразие в храните, възпитаването на вкуса на хората от всички възрасти и 
в крайна сметка създава възможност за директна връзка между производители и 
потребители. Тъй като нашият ежедневен избор на храна има пряко въздействие върху 
състоянието на планетата, Slow Food насърчава устойчивото селско стопанство и 
задълбоченото познаване на храната и нейния произход. Slow Food има повече от 100 
000 членове и симпатизанти в 150 страни.

Slow Food подкрепя храната, която е радост за небцето, произвежда се по начин 
неувреждащ околната среда и се реализира на цени, справедливи както за 
прозводителите, така и за потребителите. Последното е възможно като от една страна 
се подобрява имиджа на фермера и се отчита значението на неговия труд, а от друга се 
защитава интереса на потребителя и неговия портфейл.

В българската версия е използвана информация, предоставена от Асоциация „Активни 
потребители” (http://www.aktivnipotrebiteli.bg).
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Когато пазаруваме храна, нашият избор е повлиян от редица фактори като най-
често това са цената, рекламата, личният вкус и предпочитания и ефектът, който 
храната има върху нашето здраве. 
Други фактори - като например ефекта на нашите покупки върху околната среда, 
върху местната икономика и върху ландшафта – имат по-малко осезаемо, но не 
по-маловажно значение.
Това кратко ръководство ще ви помогне да се информирате за последиците от 
вашия ежедневен избор.

Заложете на качеството
Често от незнание, по икономически или модни причини се насочваме към 
хранителни продукти с много ниска или почти никаква хранителна стойност. Наред 
с това някои производители предлагат на пазара стоки, чийто вид и опаковка ни 
подвеждат и забързани в ежедневието си се оказваме потребители на “храни” със 
съмнителни качества. Типичен пример за това на българския пазар са така 
наречените “имитиращи продукти”, които въпреки специалните изисквания за 
етикетиране и обособеното място на предлагане в търговските обекти, често 
попадат на трапезата ни вместо оригинала. В допълнение, с промяната на 
предпочитанията на потребителите и по финансови причини производителите 
понякога са склонни да правят компромиси с качеството на съставките, вкуса и вида 
на продуктите, затова залагайте само на производители и марки, които познавате и 
на които вярвате. Купувачът е свободен да избира, но не трябва да забравя, че 
храната е тази, която освен че снабдява тялото ни с жизненонеобходима енергия и 
вещества, ни свързва с природата, живота и труда на производителите. В 
зависимост от финансовите ни възможности и вкусови предпочитания се налага 
умело да балансираме между леснодостъпните и често по-евтини храни с по-ниска 
хранителна стойност и качествената храна. Модното залитане към широко 
рекламирани, индустриално произведените храни води до нарастващата 
консумация на прекалено обработени продукти, чието качество се губи сред 
многобройните подобрители, консерванти и оцветители. 

Насочването на предпочитанията 
към важните и стойностни съставки и прости храни ни 
гарантира бърз достъп до свежа продукция, произведена близо до вас и намалява 
количеството на ненужни химически вещества, които поглъщаме заедно с 
храната. Всеки лев, инвестиран в качествена и здравословна храна е 
инвестиция в нашето здраве.

Вашият портфейл е мощно оръжие
С избора си на продукт вие можете да подкрепите една идея, работата на много 
производители и на местните общности.
Понякога е трудно да се сдобиете с информация, която ви позволява да направите 
своя съзнателен избор.
Нашият дълг на отговорни граждани е да се интересуваме от произхода и 
качеството на това, което купуваме. В това се изразява нашето право да 
бъдем надлежно информирани.
Например като купуваме местно произведени храни ние подкрепяме селското 
стопанство и икономиката на района, в който живеем. Като купуваме само това, 
което ни трябва и избираме неопакована храна или храна в рециклиращи се 
опаковки ние намаляваме количествата на нераградимите си отпадъци.
Не бива да забравяме, че производството на храни изисква огромно количество 
ресурси. Седемдесет процента от цялата консумирана вода на планетата, например, 
се използва в селското стопанство. 
Храната е резултат на селскостопански акт. Пазаруването на храна е политически 
акт. Изборите, които правим имат въздействие върху модела на селското 
стопанство, което се практикува, върху селскостопанската и хранителна политика, 
върху околната среда и върху биологичното разнообразие.
Когато пазаруваме храна, трябва да сме любопитни, бдителни и далновидни, 
да се научим да съчетаваме удоволствието и отговорността.

Да започнем с това ...
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При производството на един килограм месо, в атмосферата се отделят средно 36,4 
кг CO2, разходват се около 15 500 литра вода и са необходими седем килограма 
растителни фуражи. Страните в Глобалния Юг произвеждат соя и царевица, за да 
осигурят евтин фураж за интензивните животновъдни ферми в Северното 
полукълбо. Цифрите говорят сами за себе си: консумирането на месо в мащабите, 
към които Западът е привикнал отдавна е неустойчиво. Например, ако само 
населението на Китай, Индия и Бразилия консумираше същите количества месо, то 
цялата повърхност на Земята не би била достатъчна за изхранването на всички 
животни, необходими за производството на месо. 
В интензивните ферми, животните са натъпкани заедно без да могат да се движат, 
да пасат или да се чифтосват. 
За да спечелят надпреварата с времето, животните се угояват бързо с богата на 
белтъчини храна с единствената цел да се произвежда, колкото е възможно повече, 
колкото се може по-евтино и колкото се може по-бързо, без да се държи сметка за 
качеството на месото, хуманното отношение към животните и тяхното здраве.

Решението?

Не е нужно да станем вегетарианци, просто 
трябва да консумираме по-малко месо с по-
добро качество, което се произвежда в 
устойчиви ферми, 
по възможност от местни породи. За да се 
намалят отпадъците, ние като потребители 
можем да не избираме постоянно едни и 
същи разфасовки или да търсим продукти 
от ферми, работещи в затворен цикъл, 
които използват оборската тор за 
наторяване или други цели.

Интензивно животновъдство
Интензивното животновъдство консумира прекомерно количество вода. В таблицата 
са представени данни за водата, необходима за производството на 1 кг храна.

Какво ще се случи ...

... с околната среда

Според ФАО, животновъдството генерира около 18% от парниковите газове, които 
причиняват: 

- Топене на ледените шапки;
- Повишаване на морското равнище;
- Природни бедствия като наводнения и бури;
- Изтъняване на озоновия слой;
- Повишаване киселинността на океаните;
- Постоянно и нарастващо с бързи темпове опустиняване на земята.

900
Литра

1 кг 1 кг 1 кг 1 кг 1 кг

3000
Литра

3900
Литра

15500
Литра

4900
Литра

Литри вода, необходими за производството на някои храни

Защо да ядем по-малко месо
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... на хората

-	 По-висока устойчивост към антибиотици;
- Появата на нови, особено вирусни, заболявания;
-	 Щети, причинени от замърсяване;
-	 Намаляване на площите за производство на храни за консумация от човека за 

сметка на площите за производство на фураж;
-	 По-голяма бедност сред хората, които се издържат от земеделие, поради 

променения климатичен баланс (сух и дъждовен сезон);
-	 По-висока честота на болести, свързани със свръхконсумацията на животински 

мазнини и протеини: сърдечно-съдови заболявания, рак, диабет, високо кръвно 
налягане, затлъстяване .

Добри практики и съвети за пазаруване

-	 Хранете се с повече зеленчуци, богати на белтъчини, които могат да

	 заместят месото (преди всичко бобови растения);

-	 Консумирайте по-малко, по-качествено месо, като избягвате това

	 от интензивните ферми;

-	 Консумирайте различни видове меса (свободно отглеждани животни,

	 дивеч, агнешко) и ползвайте по-малко познати разфасовки на месото;

-	 Внимавайте за цените: прекалено ниските цени, често са показателни

за качеството на месото, както и за начина на отглеждане на 		

	 животните и въздействието върху околната среда;

-	 Избягвайте преработените меса и особено малотрайните колбаси.

В повечето случаи те са направени от нискокачествено месо.  

За да се постигне добър външен вид и вкус се използват множество

добавки, които по своята същност са химични вещества, чужди за 

	 човешкото тяло;

-	 По възможност купувайте месо директно от производителя. Макар

и малко, вече съществуват ферми, които предлагат качествено месо 		

	 на достъпни цени.

-	 Четете внимателно етикетите на храните като обръщате особено

	 внимание на добавките, посочени в тях. 

-	 Избягвайте да купувате готови меса от топлите щандове на

супермаркетите. Често практика е на тези щандове да се предлагат

месата, които са с изтичащ срок на годност в магазина.

Как да избираме риба

Защо трябва да внимаваме колко риба ядем? Нима консумирането на повече риба не 
се препоръчва от всеки диетолог?
Проблемът е в това, че поради конформизъм, мода или просто мързел ние ядем 
едни и същи видове риба. В резултат на това някои видове като червената риба тон и 
сьомгата днес са застрашени от изчезване.
Рибните ферми също създават проблеми за околната среда, поради което купуването 
на риба, отглеждана в тях (освен черните миди, стридите и рибите от био-фермите) не 
е подходяща алтернатива.
Решението не е да спрем да купуваме риба, а да търсим по-малко известните риби, 
които живеят във водоемите близо до нас, които са също толкова вкусни. Ако се 
научим да следваме няколко прости правила (да консумираме риба с позволения 
размер, в подходящия сезон, когато не се размножава, да разнообразяваме 
асортимента от риби, които ядем и да търсим рецепти, свързани с тях) ние можем да 
продължим да се наслаждаваме на този вид храна.
Както при плодовете и зеленчуците, така и при всяка храна по принцип, изборът на 
местна, сезонна риба е най-доброто решение да се насладим на тази храна без да 
правим компромис с околната среда.
Накратко, днес е възможно да се храним добре, като запазим възможността да правим 
това и утре. Търпението и здравословният апетит са двете най-ефикасни оръжия, 
които имаме на разположение.

Рибата на българския пазар
България е черноморска страна, граничи с Дунав, има няколко пълноводни реки 
и множество язовири и езера. Консумацията на риба (особено сладководна) е 
традиционна и има и обреден характер за българина, който обаче в днешни дни 
не е активен потребител на риба. Последните проучвания показват понижение на 
консумацията на риба и рибни продукти, а общото количество възлиза на около 
10 кг на човек годишно (ИАРА), които почти по равно се разделят на сладководни и 
морски риби и други водни организми. Като основна причина за сравнително 
ниското потребление на този вид храна се очертава относително високата й цена.
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Колелото на сезоните

Храненето със сезонни плодове и зеленчуци означава да избираме продукти, 
произведени с нисък разход на ресурси, да избягваме оранжерийни продукти, 
чието производство оказва негативно въздействие върху околната среда, както и 
продукти, внесени от големи разстояния. Това означава да консумираме продукти, 
в момента, когато са с най-добри качество и вкус. Пълзящият зелен фасул или 
доматите, отгледани на открито и в точния сезон със сигурност са за предпочитане 
пред тези, отгледани в оранжерии или пък откъснати неузрели и пропътували 
километри, за да достигнат до нас!

Днес, обаче, ние вече не познаваме цикъла на сезоните и на пазара все по-често 
ни предлагат ягоди през зимата и портокали през лятото. За да ви помогнем да 
направите своя избор, ние ви предлагаме колело на сезонните плодове и зеленчуци 
(валиден за България), което да помогне на всеки, който иска да консумира сезонни 
плодове и зеленчуци.

Най-широко консумираните сладководни риби у нас са: шарана (Cyprinus carpio), 
дъговата пъстърва (Oncorhynchus mykiss) – като заместващ вече рядко срещаната 
местна балканска пъстърва и бялата риба (сулка, Sander lucioperca). По-рядко се 
консумират бял толстолоб, пъстър толстолоб, сом, канален сом, червеноперка, 
сребриста каракуда, речен кефал, мряна и др. Предпочитанието към тези видове, 
отдавна смятани за долнокачествени в Западните страни, у нас е традиционно, тъй 
като са типични за местните водоеми и реки. В България предлагането на тези видове 
е основно местно производство – от Дунава, по-големите реки и рибарници. Рибата 
отглеждана във ферми, повечето неголеми и фамилни, е без използване на стимуланти 
на растежа. 
От морските риби у нас предпочитани са скумрия, цаца, хек; пангасиус, като от тях 
само цацата е черноморска. Други морски видове, които се отличават с чудесни 
вкусови качества и могат да се намерят предимно по крайбрежието са: паламудът, 
чернокопът, леферът, зарганът, сафридът, попчета, черноморска акула, писия, калкан, 
илария, барбун. Специално за калкана има ограничителни квоти за улов, поради което 
е възможно да попаднете и на незаконно уловена риба. 
Известен деликатес са черномоската черна мида, която е местен вид и рапанът, който 
е инвазивен. И двата вида се отглеждат във ферми край бреговете на Черно море. 
Търсенето на по-ниска цена прави българския потребител уязвим по отношение на 
качеството на рибата, която се предлага в магазините. Освен опасността да попаднем 
на застояла риба, опасна за здравето ни, обикновено евтината риба произхожда от 
развъдници с неустойчиви практики. Така, несъзнателно, българският потребител 
става съучастник в дейности, увреждащи околната среда или благосъстоянието на 
рибните ресурси.
При модните вносни продукти (охладени, консервирани или преработени) от: сьомга, 
херинга, риба тон, ципура, акула, аншоа, скариди, октопод и други морски дарове е 
необходимо да проявяваме повишено внимание по отношение на тяхната свежест и 
качество.

Съвети при пазаруване
Ако имате възможност купувайте рибата директно от рибарите в 
сезона, в който се лови.
Ако няматe достъп до директна продажба на риба, избирайте големите 
магазини, в които редовно се внася прясна риба. Предварително се 
информирайте в кои дни се зарежда рибния щанд и пазарувайте тогава 
от него.
Вносната риба с ниска цена (сьомга, ципура и др.) обикновено 
е отглеждана в рибарници. Възможно е те да се управляват по 
неустойчив начин, увреждащ околната среда или рибите да се хранят с 
вещества, които снижават качеството на месото.
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начин на отглеждане
код 0 
свободно отглеждане, с 		
растителност, био-храни, 		
1 кокошка  / 4 м2

код 1 
свободно отглеждане, с 
растителност, 1 кокошка / 2.5 м2

код 2 
подово отглеждане (в затворено 
помещение с постоянна изкуствена 		
светлина), девет кокошки / 1 м2

код 3 
клетъчно отглеждане,
13 кокошки / 1 м2
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На 1 януари 2012 г. ЕС премахна клетъчното отглеждане на кокошките носачки. В 
действителност клетките не са премахнати, а размерите им са увеличени (45 см 
дължина на стената) и в тях има обособено място за снасяне на яйцата. 
Потребителите могат да изберат яйцата от свободни кокошки, които не живеят в 
затворени пространства и свободно кълват зърнения фураж, който им се дава. Тези 
кокошки са по-здрави, а яйцата им не съдържат оцветители, поради което са по-
хранителни и вкусни. 
От 2004 г. за страните от ЕС е задължително маркирането на яйцата върху 
черупките, за да чоже да се проследява типът ферма, от който те произхождат.

Тази схема ще ви помогне, да изберете какви яйца да купувате

Яйца-	свалете колелото 

- залепете го на 				 
	 хладилника си

-	следвайте съветите

пролет – лято – есен – зима 052002IT1 PG

Държава

Община на
производство

начин на 
отглеждане

Област на
производство

код на
фермата

Информацията за сезонността на плодовете и зеленчуците в 
България е на основата на проучване, проведено от Асоциация 

„Активни потребители”.  www.aktivnipotrebiteli.bg/
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Подозрителните Е - та

17

С развитието на хранително-вкусовата промишленост се разработват и използват 
редица химични вещества, които придават на храната по-привлекателен вид, 
увеличават срока й на годност, а следователно позволяват и генерирането на 
по-високи и устойчиви печалби на производителите. Това се постига с така 
наречените хранителни добавки. В обществото битуват двете крайности - от пълна 
незаитересованост до истерично отхвърляне (понякога необосновано) на т. нар. Е- 
та. Е- кодовете са официална номерация на използваните добавки (Е - от Европа ) на 
Европейската агенция по безопасност на храните (EFSA) и се използват на територията 
на Европейския съюз и Швейцария. Въпреки че тяхното използване е разрешено 
на базата на лабораторни изследвания не винаги има достатъчно информация за 
влиянието им върху човешкия организъм, когато се поемат в големи количества или 
са приложени в различни комбинации. Затова е препоръчително да избягваме храни, 
в чийто състав има голям брой хранителни добавки. По-долу са представени някои 
групи хранителни добавки, които се използват широко в хранителната промишленост.

Оцветителите са от Е 100 до Е 199. Те се използват 
предимно в сладкарството, производството на 
безалкохолни напитки, сладолед и др. Според 
производителите те придават на продуктите по-
атрактивен вид, който потребителите да свързват 
с вкуса. Съществуват обаче изследвания, че азо 

багрилата (Е 110, Е 104, Е 122, Е 129, Е 102 и Е 124) 
влияят отрицателно на способността на децата за 
концентрация и учене и са едни от причинителите 
на алергии, уртикарии и астма. Поради това 
Европейският парламент въведе изискването 
етикетите на храните, съдържащи тези 
оцветители да съдържат и допълнителен надпис 
„Могат да имат вреден ефект върху активността 
и поведението на децата”. Все пак не забравяйте, 

че цветът и външният вид на пресните храни е естествено атрактивен, поради което те 
не се нуждаят от добавки.
Консервантите са под кодовете от Е 200 до Е 299. Използват се в бирата, виното, 
безалкохолните напитки, сушените плодове, сушените меса, соковете, оцета, 
продукти от домати и картофи и др. Безопасността на някои консерванти е спорна. 
Натриевият нитрит (Е 250) е сред най-опасните хранителни добавки, които се влагат 
при производството на продукти от месо – наденица, сухи колбаси, бекон, пушени 
меса, хот дог, месо за сандвичи, пакетирана шунка, пеперони, всички видове салами, 
замразена пица с месо, консервирани супи с месо, замразени храни с месо, равиоли и 
паста с месо, детски храни с месо, кълцани меса използвани в ресторантите и всички 
консервирани червени меса. Той осигурява апетитния червен цвят на колбасите и 
спира размножаването на бактериите. Опасността на натриевия нитрит се дължи 
на факта, че води до образуването на нитрозамини в организма, а те са доказано 
канцерогенни. Затова винаги, когато имате възможност, избирайте прясно месо, 
особено когато то ще бъде консумирано от малки деца и подрастващи.

Зад Е300 - Е399 стоят различните антиоксиданти и регулатори на киселинността, които 
се използват повсеместно в хранителната индустрия.
Гуми, емулгатори, сгъстители и стабилизатори са от Е 400 до Е 499. Влагат се най-често 
в нискокалоричните храни, но също и в сладкарството, месо- и млекопреработката.
Овкусители се водят веществата с означения от Е 600 до Е 699. Съдържат се в 
замразените храни, заместители на подправки, дресинги и сосове. Особено 
внимателни трябва да бъдем с натриевия глутамат (Е621), който има свойството да 
повишава вкусовите качества на продукта като въздейства на чувствителността 
на рецепторите на езика. След консумацията на овкусени с натриев глутамат 
продукти, обикновената храна изглежда безвкусна. Изследователите смятат, че 
натриевият глутамат се използва, тъй като хората развиват зависимост към него и 
развиват предпочитание към съдържащите го продукти. Използва се като добавка в 
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Етикетът е основният източник на информация за продуктите, които купуваме. 
За съжаление, това, което ни казва етикетът, рядко е това, което трябва да знаем: 
или информацията е оскъдна и много обща или е поднесена под формата на 
реклама, която ни склонява към купуване. По този начин хранително-вкусовата 
промишленост маскира някои от «неудобните» етапи на производство.
Необходимо е да се научим да дешифрираме езика на етикетите.
Какво искаме да разберем от етикета? На първо място – какви са съставките на 
храната. Но докато някои етикети са ясни, други могат да бъдат двусмислени. 
Понятието “естествени ароматизанти”, например, е много общо и с него не се 
уточняват съставките на съответната добавка. Те могат да са вещества от растителен 
и животински произход, получени след използването на разтворители, ензими и т.н. 
Новото законодателство на ЕС предвижда стриктни, хармонизирани правила 
при употребата на думата „натурален” при хранителните есенции и овкусители. 
Ограниченията няма да се прилагат за овкусители, които са добити само от пресни, 
сухи или замразени треви и подправки. Това се отнася не само за храна, приготвена 
в ресторанти, но и за хранителната промишленост. 
Друга, често неясна информация е тази, свързана с произхода на първичните 
съставки. В повечето случаи, един типично български продукт, например 
лютеница, може да е наистина произведен и пакетиран в България, но да е 
направен с доматено пюре напр. от Китай. Тази информация е добре да се знае, но 
производителите обикновено предпочитат убедителния надпис «произведено в 
България”, което не гарантира местния продукт на съставките.
Също така би било полезно да се знае дали продуктите са подлагани на специална 
предварителна обработка (облъчване, рафиниране и т.н.) или да е описана 
подробно цялата верига на производство (например хранени ли са животните с 
ГМО храни). Това са данни, които трябва да бъдат достъпни за всеки потребител, 
но за съжаление много рядко можем да ги намерим между рекламните фрази на 
етикета. 
Обикновено етикетите на коректните производители са много по-богати на 
конкретна информация за продукта. 

Етикети

салатни заливки, разтворими супи, фиксове, бульони на кубчета, чипс, замразените 
полуфабрикати, в ресторантите, както и във веригите за бързо хранене. При някои 
хора тази добавка може да предизвика главоболие и гадене, а научни изследвания 
показват, че уврежда нервните клетки. 

От Е700 до Е799 е групата на антибиотиците, които не са разрешени за употреба. 
Най-много са въпросите около група E 900 до E 999, която включва подсладителите 
и глазиращите агенти. Съединенията от тази група влизат в състава на неизброими 
сладкарски и пекарски изделия - основен антрактант за децата и основа за 
нездрасловни хранителни навици. Особено опасен сред тях е аспартамът (Е 951). 
Италианският онколог Морандо Софрити доказва повишен риск от рак на черния и 
белия дроб при мишки, хранени с аспартам. Проучване от същата година, включващо 
60 000 бременни жени, установява връзка между приемането на подсладени с 
аспартам напитки и случаи на преждевременно раждане. Заради тези резултати 
Еврокомисията поиска от Европейската агенция за безопасност на храните да направи 
цялостна оценка на аспартама. На българския пазар има над 30 продукта, в чийто 
състав участва аспартамът, затова преди да закупите стоката от магазина внимателно 
прочетете етикета й. 

Няколко съвета:
Отделяйте време да прочетете изцяло етикета 
на купуваните храни. Имайте предвид, че някои 
производители не използват Е-кодовете, а 
имената на химичните съедиения, така че е добре 
предварително да се запознаете с тях.
Избирайте пресни продукти, а когато това 
е невъзможно - храни с по-малък брой 
добавки, особено консерванти (Е 200 – Е 299) и 
подсладители (Е 900 – Е 999).
Предпочитайте местни производители, които 
изписват пълно и на собствения ви език 
използваните съставки.

Ориентирайте вашите предпочитания и тези 
на вашите деца разумно към здравословни 
и есествени храни. Децата са най-силно 
изложени на риска от консумация на 
вредни храни, тъй като те не разполагат с 
необходимата информация за опасностите, 
които те крият.
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Опаковки

Опаковката представлява материалът, с който са опаковани продукти и храни. Има 
много различни видове опаковки, но дотолкова, доколкото те са предназначени 
да бъдат унищожени след тяхното отваряне, всички те се превръщат в отпадъци, 
замърсяващи околната среда. Днес опаковките представлявта от 30% до 60% 
от всички отпадъци, поради което е необходимо да се вземат мерки за тяхното 
органичаване, както и да се обръща внимание на материалите, от които са направени.
- Първо трябва да се отбележи, че опаковката не винаги е задължителна. Например 
пресните продукти нямат нужда от нея. Купуването на неопаковани храни от пазара е 
начин да се намалят отпадъците. 
- Ако сте принудени да купите опакован продукт, обърнете внимание на материала, 
от който е направена опаковката. Опитайте се да избягвате пластмасите (те се 
произвеждат от изкопаеми горива и тяхното рециклиране е по-трудно и по-скъпо, 
поради което пластмасовите опаковки са основен елемент от битовите отпадъците). 
Хартията, картонът, стъклото, алуминият, органичните влакна и биоразградимите или 
рециклируеми материали като цяло са за предпочитане.
- Освен пластмасите, научете се да разпознавате така наречените разнокомпонентни 
опаковки като Tetrapak. Това са опаковки, изработени от различни материали, 
събрани заедно, което ги прави трудни за рециклиране.
- Избягвайте продукти с повече от един слой на опаковката: например, закуски или 
бисквити опаковани поединично и след това поставени в обща картонена кутия.
Основната цел на опаковките е да се запазят продуктите за по-дълго време, както 
и да могат те да бъдат транспортирани от мястото на производство до мястото на 
потребление. Ето защо местните продукти, които изминават по-къси разстояния и 
обикновено се консумират скоро след покупката, не се нуждаят от опаковки. 

Потребителят обикновено избира пакетирани продукти от мързел. Но защо да 
изберем тарелка с пакетирани в найлон домати, когато можем да си купим насипни 
такива като в същото време можем и да подберем онези, които най-много ни 
харесват. Не на последно място с неопаковани продукти е възможно да се спестят и 
пари.количество

произход

Име на продукта

био-проукт

Съдържание

Информация 
за хранителна 

стойност

Срок на годност

Производител / 
вносител

Един пример

Не е съвпадение, че етикетите на био-храните, произведените биодинамично 
храни или тези обект на справедлива търговия (Fair Trade), както и продуктите на 
Президиумите на Slow Food са тези, които разказват историите зад храната, която 
купуваме.
Slow Food предлага нов вид етикет, който съдържа основната информация и 
е придружен от описание на продукта: от неговата историята, която го прави 
уникален до неговия екологичен отпечатък.
Добавянето на историята на продукта прави етикета ценен, дори “революционен” 
инструмент, който може да ориентира потребителя не само при неговия избор на 
конкретен продукт, но и да окаже влияние върху цялостното му поведение като 
потребител.
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Повече плодове и зеленчуци, повече пълнозърнести храни, по-малко месо и 
захар, разнообразна храна - това са основните ни предложения за здравословно 
и балансирано хранене. Но какви са критериите, които трябва да се прилагат при 
подбора на продуктите, които купуваме всеки ден?
Ето кратко обобщение на факторите, които трябва да се вземат предвид при 
пазаруване на храна:

Критерии за пазаруване

-	Избирайте местни и сезонни продукти;
-	Преоткрийте местните традиционни продукти;
-	Бъдете подозрителни към продукти с твърде дълъг списък на 	

съставките, който включва неразбираеми имена;
-	Избягвайте, доколкото е възможно, продукти с добавки, 

оцветители и консерванти;
-	Изберете продукти, за които е посочена подходяща 

информация за тяхното отглеждане и начин на 
преработка;

-	Избягвайте ненужните опаковки. Избирайте продукти, 
опаковани с биоразградими или рециклируеми материали, 
за да се намаляват генерираните отпадъци;

- Купувайте само това, което ви трябва, за да намалите 
количествата на хранителните отпадъци.
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