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Când faceți cumpărături, 
alegeți cu grijă!

This project is funded
by the European Union
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Acest ghid a fost publicat și adaptat de către Slow Food ca parte a proiectului 
ESSEDRA.

ESSEDRA (Dezvoltarea Socio-Economică Durabilă a Zonelor Rurale) este un proiect 
cofinanțat de către Uniunea Europeană și implică colaborarea dintre Slow Food și 
Forumul European pentru Conservarea Naturii și a Pastoralismului (UK), precum și 
8 organizații partenere din fiecare țară aflată în sfera de interes: Albania, Bosnia-
Herțegovina, Bulgaria, Croația, Republica Macedonia, România, Serbia și Turcia.

Obiectivul principal al proiectului ESSEDRA este acela de a consolida și întări 
capacitatea organizațiilor non-guvernamentale din Balcani și Turcia care activează în 
domeniul protecției mediului, agricol, dezvoltare rurală și în sectorul alimentar.

Scopul acestei publicații este acela de a ghida cetățenii țărilor din Sud-Estul Europei 
și Turcia prin labirintul alternativelor alimentare zilnice, astfel încât aceștia să devină 
consumatori proactivi atunci când fac cumpărături alimentare și să fie deplin 
conștienți că alegerile noastre afectează dezvoltarea rurală și conservarea mediului.

Slow Food este o asociație internațională ale cărei obicetive principale sunt 
protejarea biodiversității alimentare, extinderea activităților de educare a gustului 
și reunirea producătorilor cu consumatorii. Întrucât aceasta (SF) consideră că 
planeta este influențată de opțiunile alimentare ale fiecăruia dintre noi, asociația 
promovează agricultura sustenabilă și importanța cunoașterii alimentelor și a 
provenienței acestora. Slow Food are peste 100.000 de membri și susținători în peste 
150 de țări.

Slow Food promovează alimentele gustoase, curate în ceea ce privește aspectele 
legate de mediul înconjurătorși corecte atât pentru consumatori cât și pentru 
producători, conturând profilul celor care produc și protejând portofelul 
consumatorilor.
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Atunci când cumpărăm alimente, opțiunile noastre sunt influențate de o serie de 
factori, cei mai comuni dintre aceștia fiind prețul, publicitatea, gusturile personale și 
efectele asupra sănătății.

Alți factori- precum efectul achizițiilor noastre asupra mediului, asupra economiei 
locale și asupra peisajelor- sunt mai puțin presanți, dar la fel de importanți.
Acest scurt ghid vă va ajuta să fiți mai conștienți cu privire la consecințele alegerilor 
dumneavoastră zilnice.

De exemplu, vă va arăta modul în care achiziționarea produselor locale susține 
economia și agricultura zonei în care locuiți. Vă va mai arăta și cum achiziționând 
doar produse de care aveți nevoie și optând pentru produse neambalate sau 
produse cu ambalaj neapărat necesar și reciclabil, reduceți deșeurile și resturile.

Portofelul dumneavoastră este o armă puternică: alegerea unui produs echivalează 
cu sprijinirea unei idei, a muncii mai multor producători și a unei întregi comunități.

Uneori este dificil să obții informațiile necesare unei decizii, în cunoștință de cauză.
Este datoria noastră, ca cetățeni responsabili, să aflăm proveniența, calitatea 
produselor achiziționate și este dreptul nostru de a fi corect informați.

Având în vedere consecințele obiceiurilor alimentare, bune sau rele, asupra sănătății 
noastre și asupra mediului înconjurător, cele de mai sus se aplică în mod special 
alimentelor noastre.

Să nu uităm că producția de alimente consumă o cantitate imensă de resurse.  
De exemplu, șaptezeci la sută din consumul total de apă de pe planetă este folosit 
în agricultură. Dacă toată lumea ar consuma carne în cantitățile cu care cei din 
vest sunt obișnuiți, suprafața totală a planetei nu ar fi suficientă pentru creșterea 

animalelor necesare.
A mânca este un act agricol. A cumpăra alimente este un act politic. Alegerile 
noastre afectează modelele de agricultură, politicile agricole și alimentare, mediul și 
biodiversitatea.

Atunci când cumpărăm alimente, ar trebui să fim curioși, atenți și cu mintea 
deschisă, învățând să combinăm plăcerea cu responsabilitatea.

Pentru început…
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Pentru a produce un kilogram de carne este nevoie de aproximativ 15.500 litri de 
apă și șapte kilograme de furaje vegetale. În atmosferă sunt eliberate 36.4 kilograme 
de CO2. Țările sudice ale lumii produc soia și porumb pentru a furniza furaje vegetale 
ieftine pentru fermele de animale ce folosec un sistem intensiv din țările nordice.

Cifrele vorbesc de la sine: nu este sustenabilă continuarea consumului de carne la 
nivelurile de consum cu care s-a obișnuit vestul. De exemplu, dacă populația Chinei, 
Indiei și Braziliei ar începe să consume aceeași cantitate de carne, întreaga suprafață 
a pământului ar fi insuficientă pentru a hrăni toate animalele.

În fermele agro-industriale, animalele stau înghesuite, fiind incapabile să se miște, 
să pască sau să se împerecheze. Vițeii sunt sacrificați după aproximativ șase luni, 
îngrășați în grabă cu furaje hiperproteice într-o cursă contra cronometru, al cărei 
singur scop este obținerea unei producții maxime, cu costuri minime și în cel mai 
scurt timp, fără niciun fel de scrupul, în ceea ce privește calitatea, bunăstarea 
animalelor sau protejarea sănătății.

Soluția?

Nu trebuie să deveniți vegetarian, ci 
trebuie pur și simplu să consumați mai 
puțină carne, de o calitate mai bună, din 
ferme sustenabile, locale și pe cât posibil 
aceasta să provină de la animale de rasă 
autohtonă. 
Pentru a evita risipa, ar trebui să alegeți carne 
provenită de la ferme cu circuit închis care au 
sistem de folosesire a bălegarului în fertilizarea 
terenului pentru producerea masei vegetale

Creșterea intensivă a animalelor
Creșterea intensivă a animalelor consumă o cantitate exorbitantă de apă. Tabelul 
arată date cu privire la necesarul de apă pentru producerea unui kilogram de produs.

Ce se întâmplă…

…cu mediul

Potrivit FAO, animalele produc 18 la sută din gazele de seră ce captează căldura 
atmosferică, și provoacă:

-	 Topirea calotelor glaciare
-	 Creșterea nivelurilor mărilor
-	 Dezastre naturale precum inundații și furtuni
-	 Subțierea stratului de ozon
-	 Creșterea acidității (pH-ului) oceanelor
-	 Creșterea continuă a deșertificării 

900
litri

1 kg 1 kg 1 kg 1 kg 1 kg

3000
litri

3900
litri

15500
litri

4900
litri

Cantitatea de apă necesară producerii unui kilogram de

Mai puțină carne
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… cu oamenii

-	 rezistență ridicată la antibiotice 
-	 apariția de noi amenințări, în mod special boli virale (de exemplu, epidemii de 

gripă)
-	 daune datorate poluării
-	 diminuarea suprafeței terenurilor pentru producția de hrană destinată consumului 

uman și creșterea suprafeței terenurilor pentru producerea furajelor pentru 
animale

-	 creșterea gradului de sărăcie în rândul oamenilor care trăiesc în ferme de 
subzistență și depind de echilibrul climatic

-	 creșterea frecvenței bolilor datorate supra-consumului de grăsimi animale și 
proteine: patologii cardiovasculare, cancer, diabet, hipertensiune, obezitate

Sfaturi de bune-practici și cumpărare 

-	bazați-vă dieta pe zarzavaturi care pot înlocui carnea 

(în special legume)

-	consumați mai puțină carne, de o calitate mai ridicată, 

evitând carnea care provine din ferme intensive

-	alternați tipurile de animale și rase pe care le 
consumați (animale de fermă, vânat, miel etc.)

-	fiți atenți la preț: prețurile excesiv de mici indică 

adesea exploatarea animalului și/sau a mediului

-	alegeți cărnuri din consorții, asociații sau companii care 

au reglementări stricte în ceea ce privește hrănirea 

și bunăstarea animalelor și furnizează informații clare 

despre trasabilitate

-	consumați carne de la animale crescute și sacrificate în 

abatoare locale și pe cât posibil de la mici-crescători 

de animale specializați în rase autohtone

-	fiți mai tolerant în privința grăsimii, dovadă a bunăstării 

animalului

-	citiți etichetele cu atenție

Ouă

La 1 ianuarie 2012, Uniunea Europeană a anunțat desființarea crecătoriilor ce foloseau 
cuști pentru cloști, adevărate capcane în care fiecare pasăre are dreptul la un spațiu de 
dimensiunea unui pătrat cu latura de 23,5 centimetri.
În realitate, cuștile nu au fost complet desființate, ci au fost mărite (mărimea laturii 
pătratului în care trăiesc păsările a fost mărită la 45 de centimetri) și trebuie să conțină 
un cuib pentru ouă, o cracă de cel puțin 15 centimetri și un mic loc amenajat, în care 
păsările pot scurma.
Cu toate acestea, această măsură reprezintă un pas înainte, cu toate că 
nu toate țările UE au adoptat-o: Franța, Italia, Spania, Polonia, 
Belgia, Cipru, Grecia, Ungaria, Letonia, Olanda, 
Portugalia și România nu sunt pe listă.

Totuși, consumatorii pot alege să cumpere 
ouă care provin de la găini “libere” (nu vă lăsați 
păcăliți de expresia “găini de hambar” care 
nu semnifică același lucru!), lăsate să scurme 
în voie fără a fi forțate să stea în spații închise 
și hrănite cu cereale pe care le pot ciuguli după 
cum vor. Păsările crescute în astfel de condiții sunt 
mai sănătoase deoarece pot să experimenteze un 
trai “natural”. Mai mult, ouăle lor nu conțin agenți 
de colorare, care sunt introduși în hrana păsărilor 
crescute în cuști pentru a masca proasta calitate a 
gălbenușurilor, fiind astfel mult mai sănătoase, mai 
nutritive și mai gustoase. Încă din 2004 este obligatorie 
ștampilarea ouălor produse în Uniunea Europeană cu un 
cod de trasabilitate care indică tipul și locul unde se află 
ferma de unde provin acestea. Dar codul nu este deloc ușor 
de înțeles.
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0= fără cuști, cu vegetație, hrană ecologică, o găină/ 4 m2
1= fără cuști, cu vegetație, o găină/ 2,5 m2
2= hambar (hambar fără sol, cu luminile aprinse tot timpul), nouă găini/ 1 m2
3= baterii, 13 găini/ 1 m2

 cod 0

Ferme extensive cu păsări 

crescute cu hrană ecologică

 cod 2
Hale fără sol 

 cod 1
Ferme intensive cu păsări crescute în aer liber

 cod 3
Baterii

0 -RO–1234567

Codul de țară Următoarele cifre reprezintă 
numărul de identificare al 
unității de proveniență
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Roata anotimpurilor

 Consumarea fructelor și legumelor de sezon înseamnă să optăm pentru culturile 
cu puține adaosuri externe și să evităm produsele care provin din sere care au un 
impact semnificativ asupra mediului sau produse care provin din țări îndepărtate. 
Înseamnă să consumăm produse în momentul în care acestea sunt optime, atât în 
ceea ce privește calitatea, cât și în ceea ce privește gustul. Fasolea sau roșiile crescute 
în aer liber, în anotimpul potrivit, sunt cu siguranță mai bune decât cele crescute în 
sere sau cele culese necoapte și care au călătorit mii de kilometri!
Totuși, azi, ne-am dezobișnuit de ciclicitatea anotimpurilor și piața ne oferă, din ce în 
ce mai mult, căpșuni în toiul iernii și portocale vara. 
Pentru a vă oferi câteva sugestii, am pregătit o roată cu fructele și legumele 
sezoniere, care furnizează sfaturi utile pentru oricine este interesat să consume 
alimente în funcție de sezonul acestora.

10

Tipul de fermă:

Vă prezentăm un tabel pentru a vă ajuta să alegeți atunci când 
cumpărați ouă
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De ce ar trebui să fim atenți la 
cantitatea de pește pe care o 
consumăm? Nu este consumul de 
pește primul sfat al oricărui dietecian?

Problema este că , fie din conformism, 
fie din obișnuință, fie din cauza lenei, 
alegem mereu aceleași specii de 
pește. Drept urmare, anumite specii, 
precum tonul de Atlantic și somonul, 
sunt amenințate cu dispariția. Dar cum 
majoritatea fermelor piscicole crează 
probleme pentru mediul înconjurător, 
achiziția peștilor care provin din astfel de ferme (cu excepția moluștelor, midiilor, 
stridiilor sau peștilor ce provin din ferme ecologice) nu este o alternative viabilă.

Soluția nu constă în a nu mai cumpăra pește, ci în alegerea speciilor de pește 
care provin din locurile mai apropiate de dumneavoastră, la fel de bune și care 
nu au contraindicații. Dacă învățăm să respectăm câteva reguli simple (respectați 
dimensiunea minima, respectați sezonalitatea prin evitarea consumului speciilor 
atunci când acestea se află în perioada de reproducere, variați alegerile prin 
redescoperirea peștilor “uitați” și a rețetelor care îi folosesc), putem să ne bucurăm 
de mâncarea pe care ne-o furnizează apele.

Ca și în cazul fructelor și legumelor și al tuturor alimentelor în general, alegerea 
peștelui de proveniență locală și de sezon este cea mai bună soluție pentru a ne 
putea bucura de mâncare, fără a compromite mediul înconjurător.

Cum să alegem peștele?•	scoateți roata

•	lipiți-o pe frigider

•	urmați-i sfaturile

Primăvară – Vară – Toamnă – Iarnă
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Pe scurt, este posibil să mâncăm bine azi fără a ne pune în pericol șansele de a 
mânca la fel și pe viitor.

Răbdarea și un apetit sănătos- acestea sunt cele mai eficiente arme pe care le avem 
la dispoziție.

Sfatul nostru este să evitați să consumați pești congelați sau de proveniență incertă, 
sau pești care se dovedesc a fi nesănătoși, precum Pangasius. 

Nu cumpărați niciodată! 
Lostriță 
Lipan
Chișcar de râu
Văduviță
Șalău vărgat
Oblete Mare
Asprete
Fusar 
Țigănuș
Zvârluga de baltă
Nisiparnița
Ghidrin
Babușca 
Morun
Păstrăv de mare
Guvid
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Calendar

Iarna 
Crap
Amurul alb
Somn 
Plătică
Porcușor
Șalău
Scrumbia 
albastră 

Primăvara
Caracudă
Caras
Crap
Linul
Mihaltul
Plătică 
Porcușor
Șalău
Scrumbia 
albastră 
Somn

Toamna
Biban
Crap
Amurul alb
Caras
Avat
Caracudă 
Clean
Linul
Mreana 
Păstrăv 
Porcușor
Șalău 
Scrumbia 
albastră
Somn
Știucă

Vara
Biban
Crap
Amurul alb
Caracudă 
Avat
Linul
Mihaltul
Păstrăv  
Plătică 
Șalău
Scrumbia 
albastră
Știucă

Dacă doriți să aflați mai multe:

Slow Fish, campania Slow Food pentru pescuit sustenabil
www.slowfood.com/slowfish/
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Unealta principală pe care o avem la dispoziție pentru a afla informații despre 
produsele pe care le cumpărăm este eticheta acestora. Din păcate, ceea ce ne 
spun etichetele azi nu este ceea ce avem noi nevoie să știm: fie informațiile sunt 
insuficiente sau prea generice, fie sunt evazive și persuasive, în stilul unei reclame. 
Industria alimentară are tendința să ne ofere informații generice și lipsite de 
importanță deoarece preferă să ascundă anumite faze ale producției.

Așadar, este necesar să învățăm să descifrăm limbajul etichetelor.
Ce vrem să aflăm de la o etichetă? Pentru început, care sunt ingredientele. Se 
poate ca, unele etichete să fie clare, iar altele ambigue. Faimosul termen de 
“arome naturale”, de exemplu, este generic, nu specifică ingredientele care conferă 
produsului savoare și pot cuprinde produse extrase din materiale vegetale sau 
animale prin folosirea enzimelor, solvenților etc.

O altă informație adesea vagă o reprezintă originea materiilor prime. În majoritatea 
cazurilor, un produs italienesc, prin excelență precum pastele, este produs și ambalat 
în Italia, dar la producerea lui se poate folosi grâu din Australia sau Canada. Ar fi util 
să știm aceste lucruri, dar producătorii optează pentru varianta mai ușoară și mai 
liniștitoare de a eticheta produsele ca de exemplu se poate spune“fabricat în România”, 
dar nu se spune nimic despre originea materiei prime și proveniența acesteia.
Ar fi util pentru noi să aflăm și dacă s-au aplicat tratamente speciale (radiații, rafinare 
etc.) și să avem informații detaliate despre întregul lanț de producție (precum 
prezența Organismelor Modificate Genetic (OMG)-urilor în furajele animalelor). 
Acestea sunt informații care ar trebui să fie disponibile oricărui consumator atunci 
când cumpără un produs, dar, din păcate, le găsim foarte rar, ițindu-se printre 
sloganurile de marketing. O etichetă este mult mai bogată în informații și mult mai 
detaliată atunci când apare pe aceasta este menționat în mod cinstit întregul lanț de 
aprovizionare.
Nu este de mirare că etichetele de pe produsele certificate ecologic, biodinamice, 

Etichete

care provin din comerțul echitabil și din Presidiumurile Slow Food sunt cele care 
spun cel mai bine povestea din spatele alimentelor pe care le cumpărăm.
Slow Food a prezentat un tip de etichetă nou, mai complet și transparent, în care 
informațiile de bază sunt prezentate clar și sunt însoțite de o descriere a produsului: 
de la povestea care îl face unic și până la contextul în care acesta ia ființă și amprenta 
lui ecologică.

Amestecul de informații cu o descriere narativă face ca o etichetă să devină o 
unealtă prețioasă și chiar revoluționară, capabilă să orienteze nu doar consumul 
individual ci și opțiunile de producție în general.

Un exemplu

Cantitate

origine

Denumirea produsului

Certificare ecologică  

Ingrediente

Valoare nutrițională

Termen de valabilitate

Producător/ 
Importator
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Ambalaj

Prin ambalaj înțelegem materialul în care se împachetează produsele sau alimentele.
Există numeroase tipuri de ambalaje dar, în măsura în care acestea sunt făcute pentru 
a fi aruncate imediat după ce despachetăm produsul, toate au un impact semnificativ 
asupra mediului. Pentru a evita risipa și producția de cantități enorme de deșeuri 
(ambalajele reprezintă de la 30 la 60 % din totalul deșeurilor), este necesar să ne 
gândim bine la sustenabilitatea și calitatea acestora.

-	În primul rând, ambalajele nu sunt necesare întotdeauna; produsele proaspete, 
de exemplu, nu au nevoie de așa ceva. Cumpărând o varză neambalată de la piață 
este o metodă de a face economii și un mod de a evita risipa de materiale 
necesare ambalării acesteia

-	Dacă sunteți nevoiți să achiziționați un produs 
ambalat, învățați să distingeți din ce este 
fabricat ambalajul. Încercați pe cât posibil să 
evitați materialele plastice (acestea sunt produse 
cu ajutorul combustibililor fosili, și sunt mai 
greu și mai costisitor de reciclat și poluează 
mult mai mult). Optați pentru hârtie sau carton, 
sticlă, aluminiu, fibre organice și materiale 
biodegradabile sau reciclabile în general.

-	Pe lângă plastic, învățați să recunoașteți așa-zisele 
heterocompozite precum tetrapackul, tipuri 
de ambalaje confecționate din asamblarea mai 
multor tipuri de materiale, care sunt la fel de greu 
de eliminat

-	 Evitați produsele care au mai multe straturi de 
ambalaj: de exemplu snacksuri sau biscuiți în cutii 
împachetate. 

Obiectivul principal al ambalajului este acela de a 
conserva un produs pentru o perioadă mai mare de timp, 
necesar în cazul transportului de la unitatea de producție 
la locul de consum. De aceea, întrucât sunt transportate 
pe distanțe scurte și sunt consumate de obicei imediat 
după achiziție, produsele locale nu au nevoie neaparat 
de ambalare.

Consumatorii aleg de obicei un produs ambalat din comoditate. Dar de ce să 
alegem o tavă de roșii împachetată în plastic când putem să optăm pentru cele 
neambalate și făcând asta avem posibilitatea să le alegem pe cele mai bune?
Nu în ultimul rând, cu produsele neambalate avem posibilitatea să facem economii.
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Co-funded by the European Union

This publication has been produced with the assistance of the European Union. 
The contents of this publication are the sole responsibility of Slow Food and can in no way be taken 
to reflect the views of the European Union. 

This publication was developed as part of the activities of the project “4cities4dev”,  
co-financed by the European Union.

Thanks to the contribution of the ESSEDRA project, this publication was adapted and set up in 8 
different versions, so to adhere to the specific contexts of the countries of the Balkans and Turkey.

Mai multe fructe și legume, mai multe alimente integrale, mai puțină carne și zahar, 
o dietă variată - acestea sunt principalele noastre sugestii pentru o dietă sănătoasă și 
echilibrată.
Ce criterii ar trebui să adoptăm atunci când alegem produsele pe care le cumpărăm 
zilnic?
Factori ce trebuie luați în considerare atunci când cumpărați alimente:

Criterii de cumpărare

-	Produsele locale și de sezon sunt de preferat

-	Redescoperiți produsele tradiționale, locale

-	Fiți reticenți în ceea ce privește produsele care au o listă 
de ingrediente mare și cu denumiri incomprehensibile/  
de neînțeles

-	Evitați, pe cât posibil, produsele care conțin aditivi,  
agenți de colorat și conservanți

-	Alegeți produse care sunt însoțite cu informații adecvate 
despre modul de cultivare și/sau metoda de creștere a 
animalelor și/sau tehnicile de procesare

-	Evitați ambalajele care nu sunt necesare sau alegeți 
ambalajele din materiale biodegradabile sau reciclabile, 
pentru a reduce cantitatea de deșeuri

-	Cumpărați doar ceea ce aveți nevoie pentru a reduce risipa



14
-R

U
M


