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Cand faceti cumparaturi,
alegeti cu grija!
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Acest ghid a fost publicat si adaptat de catre Slow Food ca parte a proiectului
ESSEDRA.

ESSEDRA (Dezvoltarea Socio-Economica Durabild a Zonelor Rurale) este un proiect
cofinantat de cdtre Uniunea Europeana si implica colaborarea dintre Slow Food si
Forumul European pentru Conservarea Naturii si a Pastoralismului (UK), precum si
8 organizatii partenere din fiecare tara aflatd in sfera de interes: Albania, Bosnia-
Hertegovina, Bulgaria, Croatia, Republica Macedonia, Romania, Serbia si Turcia.

Obiectivul principal al proiectului ESSEDRA este acela de a consolida si intari
capacitatea organizatiilor non-guvernamentale din Balcani si Turcia care activeaza in
domeniul protectiei mediului, agricol, dezvoltare rurala si in sectorul alimentar.

Scopul acestei publicatii este acela de a ghida cetatenii tarilor din Sud-Estul Europei
si Turcia prin labirintul alternativelor alimentare zilnice, astfel incat acestia sa devina
consumatori proactivi atunci cand fac cumparaturi alimentare si sa fie deplin

constienti cd alegerile noastre afecteaza dezvoltarea rurala si conservarea mediului.

Slow Food este o asociatie internationala ale carei obicetive principale sunt
protejarea biodiversitatii alimentare, extinderea activitatilor de educare a gustului

si reunirea producatorilor cu consumatorii. intrucat aceasta (SF) considera ca

planeta este influentata de optiunile alimentare ale fiecaruia dintre noi, asociatia
promoveaza agricultura sustenabila si importanta cunoasterii alimentelor si a
provenientei acestora. Slow Food are peste 100.000 de membiri si sustinatori in peste
150 de tari.

Slow Food promoveaza alimentele gustoase, curate in ceea ce priveste aspectele
legate de mediul inconjuratorsi corecte atat pentru consumatori cat si pentru
producatori, conturand profilul celor care produc si protejand portofelul
consumatorilor.
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Atunci cand cumparam alimente, optiunile noastre sunt influentate de o serie de
factori, cei mai comuni dintre acestia fiind pretul, publicitatea, gusturile personale si
efectele asupra sanatatii.

Alti factori- precum efectul achizitiilor noastre asupra mediului, asupra economiei
locale si asupra peisajelor- sunt mai putin presanti, dar la fel de importanti.

Acest scurt ghid va va ajuta sa fiti mai constienti cu privire la consecintele alegerilor
dumneavoastra zilnice.

De exemplu, va va arata modul in care achizitionarea produselor locale sustine
economia si agricultura zonei in care locuiti. Va va mai arata si cum achizitionand
doar produse de care aveti nevoie si optand pentru produse neambalate sau
produse cu ambalaj neaparat necesar si reciclabil, reduceti deseurile si resturile.

Portofelul dumneavoastra este o arma puternica: alegerea unui produs echivaleaza
cu sprijinirea unei idei, a muncii mai multor producétori si a unei intregi comunitati.

Uneori este dificil sa obtii informatiile necesare unei decizii, in cunostinta de cauza.
Este datoria noastrd, ca cetateni responsabili, sa aflam provenienta, calitatea
produselor achizitionate si este dreptul nostru de a fi corect informati.

Avand in vedere consecintele obiceiurilor alimentare, bune sau rele, asupra sanatatii
noastre si asupra mediului inconjurator, cele de mai sus se aplica in mod special
alimentelor noastre.

Sd nu uitam ca productia de alimente consuma o cantitate imensa de resurse.

De exemplu, saptezeci la suta din consumul total de apa de pe planeta este folosit
in agricultura. Daca toatd lumea ar consuma carne in cantitatile cu care cei din
vest sunt obisnuiti, suprafata totala a planetei nu ar fi suficienta pentru cresterea

animalelor necesare.

A manca este un act agricol. A cumpara alimente este un act politic. Alegerile
noastre afecteaza modelele de agricultura, politicile agricole si alimentare, mediul si
biodiversitatea.

Atunci cand cumparam alimente, ar trebui sa fim curiosi, atenti si cu mintea
deschisa, invatand sa combinam placerea cu responsabilitatea.




Mai putina carne

Pentru a produce un kilogram de carne este nevoie de aproximativ 15.500 litri de
apa si sapte kilograme de furaje vegetale. in atmosfera sunt eliberate 36.4 kilograme
de CO2. Tarile sudice ale lumii produc soia si porumb pentru a furniza furaje vegetale
ieftine pentru fermele de animale ce folosec un sistem intensiv din tdrile nordice.

Cifrele vorbesc de la sine: nu este sustenabila continuarea consumului de carne la
nivelurile de consum cu care s-a obisnuit vestul. De exemplu, daca populatia Chinei,
Indiei si Braziliei ar incepe sa consume aceeasi cantitate de carne, intreaga suprafata
a pamantului ar fi insuficienta pentru a hrani toate animalele.

in fermele agro-industriale, animalele stau inghesuite, fiind incapabile s& se miste,
sd pasca sau sa se imperecheze. Viteii sunt sacrificati dupa aproximativ sase luni,
ingrasati in graba cu furaje hiperproteice intr-o cursa contra cronometru, al carei
singur scop este obtinerea unei productii maxime, cu costuri minime si in cel mai
scurt timp, fara niciun fel de scrupul, in ceea ce priveste calitatea, bunastarea
animalelor sau protejarea sanatatii.

Solutia?

Nu trebuie sa deveniti vegetarian, ci
trebuie pur si simplu sa consumati mai
putind carne, de o calitate mai buna, din
ferme sustenabile, locale si pe cat posibil
aceasta sa provina de la animale de rasa
autohtona.

Pentru a evita risipa, ar trebui sa alegeti carne
provenita de la ferme cu circuit inchis care au
sistem de folosesire a balegarului in fertilizarea
terenului pentru producerea masei vegetale

Cresterea intensiva a animalelor

Cresterea intensiva a animalelor consuma o cantitate exorbitanta de apa. Tabelul
arata date cu privire la necesarul de apa pentru producerea unui kilogram de produs.
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Ceseintampla...
...cu mediul

Potrivit FAO, animalele produc 18 la suta din gazele de sera ce capteaza caldura
atmosferica, si provoaca:

- Topirea calotelor glaciare

- Cresterea nivelurilor marilor

- Dezastre naturale precum inundatii si furtuni
- Subtierea stratului de ozon

- Cresterea aciditatii (pH-ului) oceanelor

- Cresterea continud a desertificdrii



... CU oamenii

- rezistenta ridicata la antibiotice

- aparitia de noi amenintari, in mod special boli virale (de exemplu, epidemii de
gripa)

- daune datorate poluarii

- diminuarea suprafetei terenurilor pentru productia de hrana destinata consumului
uman si cresterea suprafetei terenurilor pentru producerea furajelor pentru
animale

- cresterea gradului de sdracie in randul oamenilor care trdiesc in ferme de
subzistenta si depind de echilibrul climatic

- cresterea frecventei bolilor datorate supra-consumului de grasimi animale si
proteine: patologii cardiovasculare, cancer, diabet, hipertensiune, obezitate

Sfaturi de bune-practici i cumparare

_bazati-vd dieta pe zarzavaturi care pot Tnlocui carnea
(in special legume)

_ consumati mai putind carne, de o calitate mai ridicata,
eviténd carnea care provine din ferme intensive

_ alternati tipurile de animale si rase pe care le
consumati (animale de ferma, vanat, miel etc.)

_fiti atenti la pret: prefurile excesiv de mici indica
adesea exploatarea animalului si/sau a mediului

_ alegeti cdrnuri din consortii, asociafii sau companii care

au reglementdri stricte in ceea ce priveste hrar_\.lr'eia
si bundstarea animalelor si furnizeazd informafii clare

despre frasabilitate

_ consumati carne de la animale crescute i sacrificate in
abatoare locale si pe cat posibil de la mici-crescatori
de animale specializati n rase autohtone

_fiti mai tolerant in privinta grasimii, dovada a bunastarii
animalului

- cititi etichetele cu atentie -

/

La 1 ianuarie 2012, Uniunea Europeana a anuntat desfiintarea crecatoriilor ce foloseau
custi pentru closti, adevdrate capcane in care fiecare pasare are dreptul la un spatiu de
dimensiunea unui patrat cu latura de 23,5 centimetri.

in realitate, custile nu au fost complet desfiintate, ci au fost marite (marimea laturii
patratului in care traiesc pasdrile a fost marita la 45 de centimetri) si trebuie sa contina
un cuib pentru oud, o craca de cel putin 15 centimetri si un mic loc amenajat, in care
pasdrile pot scurma.

Cu toate acestea, aceasta masura reprezinta un pas inainte, cu toate ca

nu toate tarile UE au adoptat-o: Franta, Italia, Spania, Polonia,

Belgia, Cipru, Grecia, Ungaria, Letonia, Olanda, Y
Portugalia si Romania nu sunt pe lista. f . \
Totusi, consumatorii pot alege sa cumpere J ;

oua care provin de la gaini “libere” (nu va lasati e

pacaliti de expresia “gaini de hambar” care

nu semnificad acelasi lucru!), lasate sa scurme

in voie fard a fi fortate sd stea in spatii inchise

si hranite cu cereale pe care le pot ciuguli dupa

cum vor. Pasarile crescute in astfel de conditii sunt

mai sanatoase deoarece pot sa experimenteze un \\
trai “natural”. Mai mult, ouale lor nu contin agenti

de colorare, care sunt introdusi in hrana pasarilor \
crescute in custi pentru a masca proasta calitate a
galbenusurilor, fiind astfel mult mai sanatoase, mai \
nutritive si mai gustoase. Incd din 2004 este obligatorie |
stampilarea oudlor produse in Uniunea Europeana cu un \
cod de trasabilitate care indica tipul si locul unde se afla \

ferma de unde provin acestea. Dar codul nu este deloc usor
de inteles.

)
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Va prezentam un tabel pentru a va ajuta sa alegeti atunci cand

cumparati

oua

Codul de tara

Urmatoarele cifre reprezinta
numarul de identificare al
unitatii de provenienta

Tipul de ferma:

0= fara custi, cu vegetatie, hrana ecologica, o gaind/ 4 m2

1=fara custi, cu vegetatie, o gdind/ 2,5 m2

2=hambar (hambar fara sol, cu luminile aprinse tot timpul), noud gaini/ 1 m2
3= baterii, 13 gdini/ 1 m2

Ferm
crescute cu h

e extensive cu pasart

rand ecologica

Hale fdrd sol

Ferme intensive ¢

1S U pasari
crescute Tn gqer h'ger'

Baterii

\

Roata anotimpurilor

Consumarea fructelor si legumelor de sezon inseamna sa optam pentru culturile

cu putine adaosuri externe si sa evitam produsele care provin din sere care au un
impact semnificativ asupra mediului sau produse care provin din tari indepartate.
Inseamna s consumam produse in momentul in care acestea sunt optime, atat in
ceea ce priveste calitatea, cat si in ceea ce priveste gustul. Fasolea sau rosiile crescute
in aer liber, in anotimpul potrivit, sunt cu siguranta mai bune decat cele crescute in
sere sau cele culese necoapte si care au calatorit mii de kilometri!

Totusi, azi, ne-am dezobisnuit de ciclicitatea anotimpurilor si piata ne ofera, din ce in
ce mai mult, cdpsuni in toiul iernii si portocale vara.

Pentru a va oferi cateva sugestii, am pregatit o roata cu fructele si legumele
sezoniere, care furnizeaza sfaturi utile pentru oricine este interesat sa consume
alimente in functie de sezonul acestora.

11
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De ce ar trebui sa fim atenti la
cantitatea de peste pe care o
consumam? Nu este consumul de
peste primul sfat al oricdrui dietecian?

Problema este ca, fie din conformism,
fie din obisnuinta, fie din cauza lenei,
alegem mereu aceleasi specii de
peste. Drept urmare, anumite specii,
precum tonul de Atlantic si somonul,
sunt amenintate cu disparitia. Dar cum
majoritatea fermelor piscicole creaza
probleme pentru mediul inconjurator,
achizitia pestilor care provin din astfel de ferme (cu exceptia molustelor, midiilor,
stridiilor sau pestilor ce provin din ferme ecologice) nu este o alternative viabila.

Solutia nu consta in a nu mai cumpara peste, ci in alegerea speciilor de peste

care provin din locurile mai apropiate de dumneavoastr3, la fel de bune si care

nu au contraindicatii. Daca invatam sa respectam cateva reguli simple (respectati
dimensiunea minima, respectati sezonalitatea prin evitarea consumului speciilor
atunci cand acestea se afla in perioada de reproducere, variati alegerile prin
redescoperirea pestilor “vitati” si a retetelor care i folosesc), putem sa ne bucuram
de mancarea pe care ne-o furnizeaza apele.

Ca si in cazul fructelor si legumelor si al tuturor alimentelor in general, alegerea
pestelui de provenienta locala si de sezon este cea mai buna solutie pentru a ne
putea bucura de mancare, fard a compromite mediul inconjurator.

15



Pe scurt, este posibil sa8 mancam bine azi fara a ne pune in pericol sansele de a

manca la fel si pe viitor.

Rabdarea si un apetit sdandtos- acestea sunt cele mai eficiente arme pe care le avem

la dispozitie.

Sfatul nostru este sd evitati sa consumati pesti congelati sau de provenienta incerts,

sau pesti care se dovedesc a fi nesanatosi, precum Pangasius.

Calendar

.
Iarna

Crap
Amurul alb
Somn
Platica
Porcusor
Salau

Scrumbia
albastra

P
Primavara

Caracudd
Caras
Crap
Linul
Mihaltul
Platica
Porcusor
Saldu

Scrumbia
albastra

Somn
@

o
Vara
Biban
Crap
Amurul alb
Caracuda
Avat
Linul
Mihaltul
Pastrav
Platica
Saldu

Scrumbia
albastra

Stiucd

.
Toamna
Biban
Crap
Amurul alb
Caras
Avat
Caracuda
Clean
Linul
Mreana
Pastrav
Porcusor
Saldu

Scrumbia
albastra

Somn
Stiucd

—_—

Daca doriti sa aflati mai multe:

Nu cumpdrati
niciodatal
Lostritd
Lipan
Chiscar de ray
Vaduvita
Saldu vargat
Oblete Mare
Asprete
Fusar
Tigdnus
Zvarluga de baltg
Nisipar'nijra
Ghidrin
Babusca
Morun
Pdstrdv de mare

Guvid

\_\

Slow Fish, campania Slow Food pentru pescuit sustenabil

www.slowfood.com/slowfish/
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Etichete

Unealta principala pe care o avem la dispozitie pentru a afla informatii despre
produsele pe care le cumparam este eticheta acestora. Din pacate, ceea ce ne
spun etichetele azi nu este ceea ce avem noi nevoie sa stim: fie informatiile sunt
insuficiente sau prea generice, fie sunt evazive si persuasive, in stilul unei reclame.
Industria alimentara are tendinta sa ne ofere informatii generice si lipsite de
importanta deoarece prefera sa ascunda anumite faze ale productiei.

Asadar, este necesar sa invatam sa descifram limbajul etichetelor.

Ce vrem sa aflam de la o eticheta? Pentru inceput, care sunt ingredientele. Se
poate ca, unele etichete sa fie clare, iar altele ambigue. Faimosul termen de
“arome naturale’, de exemplu, este generic, nu specifica ingredientele care confera
produsului savoare si pot cuprinde produse extrase din materiale vegetale sau
animale prin folosirea enzimelor, solventilor etc.

O alta informatie adesea vaga o reprezinta originea materiilor prime. in majoritatea
cazurilor, un produs italienesc, prin excelenta precum pastele, este produs si ambalat
in Italia, dar la producerea lui se poate folosi grau din Australia sau Canada. Ar fi util

sa stim aceste lucruri, dar producatorii opteaza pentru varianta mai usoara si mai
linistitoare de a eticheta produsele ca de exemplu se poate spune“fabricat in Romania’,
dar nu se spune nimic despre originea materiei prime si provenienta acesteia.

Ar fi util pentru noi sa aflam si daca s-au aplicat tratamente speciale (radiatii, rafinare
etc.) si sa avem informatii detaliate despre intregul lant de productie (precum
prezenta Organismelor Modificate Genetic (OMG)-urilor in furajele animalelor).
Acestea sunt informatii care ar trebui sa fie disponibile oricarui consumator atunci
cand cumpara un produs, dar, din pacate, le gasim foarte rar, itindu-se printre
sloganurile de marketing. O eticheta este mult mai bogata in informatii si mult mai
detaliata atunci cand apare pe aceasta este mentionat in mod cinstit intregul lant de
aprovizionare.

Nu este de mirare ca etichetele de pe produsele certificate ecologic, biodinamice,

| Valoare nutritionala ~_

care provin din comertul echitabil si din Presidiumurile Slow Food sunt cele care
spun cel mai bine povestea din spatele alimentelor pe care le cumparam.

Slow Food a prezentat un tip de eticheta nou, mai complet si transparent, in care
informatiile de baza sunt prezentate clar si sunt insotite de o descriere a produsului:
de la povestea care il face unic si pana la contextul in care acesta ia fiintd si amprenta
lui ecologica.

Amestecul de informatii cu o descriere narativa face ca o eticheta sa devind o
unealta pretioasa si chiar revolutionara, capabila sa orienteze nu doar consumul
individual ci si optiunile de productie in general.

Termen de valabilitate

Un exemplu

Denumirea produsului

origine

Certificare ecologica

Ingrediente \\.

Producator/
Importator

Cantitate
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Prin ambalaj intelegem materialul in care se impacheteaza produsele sau alimentele.

Exista numeroase tipuri de ambalaje dar, in masura in care acestea sunt facute pentru
a fi aruncate imediat dupa ce despachetam produsul, toate au un impact semnificativ
asupra mediului. Pentru a evita risipa si productia de cantitdti enorme de deseuri
(ambalajele reprezinta de la 30 la 60 % din totalul deseurilor), este necesar sa ne

gandim bine la sustenabilitatea si calitatea acestora.

- In primul rand, ambalajele nu sunt necesare intotdeauna; produsele proaspete,
de exemplu, nu au nevoie de asa ceva. Cumpdrand o varza neambalatd de la piata
este 0 metoda de a face economii si un mod de a evita risipa de materiale
necesare ambaldrii acesteia

- Daca sunteti nevoiti sa achizitionati un produs
ambalat, invatati sa distingeti din ce este
fabricat ambalajul. incercati pe cat posibil sa
evitati materialele plastice (acestea sunt produse
cu ajutorul combustibililor fosili, si sunt mai
greu si mai costisitor de reciclat si polueaza
mult mai mult). Optati pentru hartie sau carton,
sticla, aluminiu, fibre organice si materiale
biodegradabile sau reciclabile in general.

- Pe langa plastic, invatati sa recunoasteti asa-zisele
heterocompozite precum tetrapackul, tipuri
de ambalaje confectionate din asamblarea mai
multor tipuri de materiale, care sunt la fel de greu
de eliminat

- Evitati produsele care au mai multe straturi de
ambalaj: de exemplu snacksuri sau biscuiti in cutii
impachetate.

Obiectivul principal al ambalajului este acela de a
conserva un produs pentru o perioada mai mare de timp,
necesar in cazul transportului de la unitatea de productie
la locul de consum. De aceea, intrucat sunt transportate
pe distante scurte si sunt consumate de obicei imediat
dupa achizitie, produsele locale nu au nevoie neaparat
de ambalare.

Consumatorii aleg de obicei un produs ambalat din comoditate. Dar de ce sa
alegem o tava de rosii impachetata in plastic cand putem sa optam pentru cele
neambalate si facand asta avem posibilitatea sd le alegem pe cele mai bune?

Nu in ultimul rand, cu produsele neambalate avem posibilitatea sa facem economii.

21




Criterii de cumparare

Mai multe fructe si legume, mai multe alimente integrale, mai putina carne si zahar,
o dieta variata - acestea sunt principalele noastre sugestii pentru o dietd sanatoasa si
echilibrata.

Ce criterii ar trebui sa adoptam atunci cand alegem produsele pe care le cumpdram
zilnic?

Factori ce trebuie luati in considerare atunci cand cumparati alimente:

- Produsele locale si de sezon sunt de preferat

- Redescoperiti produsele traditionale, locale

- Fiti reticenti in ceea ce priveste produsele care au o listd
de ingrediente mare si cu denumiri incomprehensibile/
de neinteles

- Evitati, pe cat posibil, produsele care contin aditivi,
agenti de colorat si conservanti

- Alegeti produse care sunt insofite cu informatii adecvate
despre modul de cultivare si/sau metoda de crestere a
animalelor si/sau tehnicile de procesare

- Evitati ambalajele care nu sunt necesare sau alegefti
ambalajele din materiale biodegradabile sau reciclabile,
pentru a reduce cantitatea de deseuri

- Cumpdrati doar ceea ce avefi nevoie pentru a reduce risipa

L — —
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