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За връзка с „Вкусната дружина“: 
ec.europa.eu/tasty-bunch
Хапни с нея, пийни с нея, играй с нея…Посети я!
Прегледайте интернет страницата на „Вкусната дружина“, за да получите повече 
информация за кампанията и за нейното пътуващо шоу. Ще има онлайн игри и награди, 
които можете да спечелите, и ще научите всичко необходимо, за да избирате разумно 
храната, която консумирате.  

В раздел „Кутия, пълна с идеи“ ще намерите изобилие от учебни материали, полезни 
съвети за родители и още много други. Прочетете историите на храната на „Вкусната 
дружина“! 14-те забавни герои на кампанията ще ви покажат, защо плодовете, зеленчуците 
и млякото са добри за вас. С „Вкусната дружина“ е забавно да бъдеш във форма!

Кампанията „Вкусната дружина“: 
Хапни с нея, пийни с нея, 
играй с нея!

Стартирана на 28 септември 2009 г. 
от Мариан Фишер Боел, Комисар за 
земеделието и развитието на селските 
райони, основната цел на кампанията 
„Вкусната дружина“ е да подобри 
хранителните навици на децата. Тъй като 
нараства безпокойството в Европейския 
съюз относно затлъстяването сред 
децата, целта на кампанията е да повиши 
информираността и да популяризира 
балансираното хранене и здравословния 
начин на живот.
Под мотото „Хапни с нея, пийни с нея, 
играй с нея!“ кампанията ще разнесе 

посланието „храни се добре, защото е забавно да си във форма“ направо в основните и 
средните училища на територията на ЕС. Своята подкрепа ще предоставят белгийската 
шампионка по тенис Жюстин Енен и 8-годишният рекордьор на Гинес Росолино 
Канио.

За по-подробна информация:
http://ec.europa.eu/agriculture/index_en.htm
http://ec.europa.eu/health-eu/my_lifestyle/nutrition/index_bg.htm

Например, една кофичка кисело мляко (200 мл) 
съдържа около 275 мг калций. 

Добър източник на калций са прясното 
мляко и други млечни продукти, сред които 
киселото мляко или сиренето, като при тях 
трябва да избирате нискомаслените варианти, 
а също и някои други храни, като, например, 
зеленолистните зеленчуци от сорта на броколи 
и зеле. И не забравяйте да насърчавате детето 
си да извършва редовни физически дейности, 
които също са от жизнено значение за здравето 
на костите!

Как мога да мотивирам детето 
си да запази интереса си 
към редовните физически 
упражнения?  

С напредване на възрастта децата могат да 
изгубят интереса си към игрите и упражненията, 
които са извършвали като по-малки. 

Редовните упражнения, обаче, им помагат да 
останат във форма и носят много ползи, като, 
например, здрави кости и мускули, сърдечно 
здраве и контрол на теглото. Доброто физическо 
състояние им помага да станат самоуверени и 
бдителни. 

Помнете, че можете просто да повървите, 
вместо да се качвате в автомобила си за кратки 
разстояния, или да използвате стълбите, вместо 
асансьора. А ако детето ви желае да спортува и 
да играе с отбора на свои приятели, тогава го 
подкрепете мъдро.

Ето няколко полезни съвета как да мотивирате 
детето си да остане активно:

Най-напред се опитайте да изберете дейност, 
която подхожда за възрастовата група на 
вашето дете, тъй като в противен случай то 
бързо ще се отегчи или обезсърчи;

На второ място улеснете детето си да извършва 
физическа дейност като му осигурите 
подходящата екипировка, или като го водите 
на различни спортни обекти и клубове; 

В заключение, детето ви трябва да се забавлява 
докато играе! То трябва да харесва дадена 
дейност, в противен случай ще я сметне за 
бреме и едва ли ще желае да продължи да се 
занимава с нея! 

Отделете време, за да отбелязвате напредъка на 
детето и да го поздравявате за него: това ще го 
насърчи да продължи да играе.

Как мога да насърча детето си 
да закусва сутрин?

Закуската е най-важното хранене за деня и 
е от особена важност за едно здравословно 
начало. Нашите тела, и по-специално тези на 
децата, се нуждаят от презареждане сутрин. 
Прескачането на закуската може да ги накара 
да се чувстват изморени и неспокойни, както 
и да огладняват преди да е станало време за 
обяд. Балансираната закуска ще им помогне 
да избегнат натъпкването със снаксове преди 
следващото основно хранене. 

Ако детето ви не е гладно сутрин, направете му 
пакетирана закуска, за да може да я изяде по-
късно сутринта: пресните плодове, отделните 
кутии със зърнени храни и кисели млека са 
лесни за носене.

Запасете кухнята си с различни здравословни 
варианти за закуска.

Опитайте се да превърнете закуската в 
привлекателно хранене чрез разменяне 
на вариантите и се грижете те да съдържат 
добри източници на хранителни съставки 
(например, въглехидрати, протеин и фибри): 
пълнозърнести храни, пресни плодове, кисело 
мляко, пълнозърнест хляб, яйца, сирене, плодов 
сок, мляко и т.н.

Как мога да променя навика 
на детето ми да консумира 
едно и също нещо всеки ден?
При всяко хранене насърчавайте децата 
да опитват поне няколко хапки от различни 
питателни храни, като им обяснявате ползите 
за техния организъм. Бъдете търпеливи! 
Децата често пъти възприемат бавно вкусове 
и структури, които не познават.

Опитайте се също така да включите детето си 
в избора на нови рецепти със съставки, които 
харесва, и му/й предложете да дойде с вас на 
пазар и да приготвите храната заедно. 

Внимание: Тези препоръки са предназначени 
за хора в добро общо здравословно състояние, 
които могат да консумират всякакви храни без 
проблем.

Как мога да насърча детето си 
да консумира повече плодове 
и зеленчуци?

Често пъти децата не желаят спонтанно да 
консумират плодове и зеленчуци, и предпочитат 
вкуса на други храни, сред които солените или 
сладките снаксове. През повечето време те 
консумират това, което се намира в къщи.

Така че внимавайте какво сервирате за храна и 
за видовете пакетирани закуски, които държите 
в шкафовете!

Ето няколко полезни съвета как да ги накарате 
да оценят здравословните храни:

Сервирайте плодове и зеленчуци при всяко 
хранене и дори между храненията, така че 
консумирането им да се превърне в ежедневна 
практика;

Улеснете детето ви да избира между различни 
здравословни леки закуски като държите 
плодове и зеленчуци на удобно място и готови 
за консумация;

Направете консумацията на плодове по-лесна, 
например, като приготвите плодова салата; 

Накрая, най-добрият начин да насърчите 
детето си да консумира плодове и зеленчуци 
е като самите вие ги консумирате! Децата 
са по-склонни да следват примера на 
възрастните, които те наблюдават ежедневно. 
Консумирайки здравословна храна, ще 
изпратите правилното послание на своето 
дете.

Защо калцият е толкова 
важен?

Калцият е основна градивна хранителна съставка 
за силни и здрави кости. Поради това е особено 
важно този химичен елемент да присъства в 
хранителния режим на вашето дете особено в 
периода от детството до юношеството. Това ще 
гарантира добър старт за вашите деца в живота им 
като възрастни с възможно най-здрави кости. 

Това е много важно, тъй като ние знаем, че 
съдържанието на калций в костите започва да 
намалява в ранните години на зрялата възраст, 
което крие риск от развитие на болести на 
костите, като остеопороза или счупвания в 
резултат от отслабени кости.

Разгледайте текущите препоръки на Европейския 
научен комитет по храните относно приемите на 
калций:

от 1 до 3 години: 400 мг калций на ден
от 4 до 6 години: 450 мг
от 7 до 10 години: 550 мг
от 11 до 17 години: 1 000 мг
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”Млякото и млечните 
продукти са ценен 

източник на калций, който 
е необходим за нормалния 

растеж и развитие на костите.„

Плодове и зеленчуци се отглеждат на територията на ЕС през цялата година. В 

държавите с по-топъл климат земеделските стопани могат да събират реколтата 

по-рано, отколкото в по-студените региони. Ако посетите пазар в средиземноморска 

държава през м. юни, предлагането на сезонни плодове и зеленчуци може да се 

различава от това, което е налично в някоя по-северна държава през същия период. По 

принцип, обаче, можем да заявим, че някои плодове и зеленчуци са типични за определен 

сезон, като, например, ягоди за лятото и броколи за зимата. Консумирането на плодове и 

зеленчуци в сезона им е по-здравословно за вас и често пъти е по-екологосъобразно. 

Календар 

ec.europa.eu/tasty-bunch

По-слаб период за доставка

По-слаб период за доставка

Основен период за култивиране

”По-добре се ориентирайте към по-нискомаслените млечни продукти при 
избора на предпочитаното от 
вас кисело мляко, сирене или прясно мляко.„

”Гладни ли сте? - Хапнете някой плод.„

”Яжте най-малко по 5 

порции плодове и зеленчуци 

дневно.„

”Здравословната храна и 

редовните упражнения ви 

правят номер едно.„

”Запомнете, не 

прескачайте хранения 

и консумирайте разнообразни 

храни, включително зеленчуци, 

плодове и млечни продукти.„

”Помагайте на 
родителите си да 

приготвят хубави 
ястия и да комбинират 

различните цветове на 
зеленчуците и плодовете така, 

че да си подхождат.„

”Осигурете 

присъствието на някои 

зеленчуци в чинията си при 

всяко хранене. „

”Жадни ли сте? 

- Защо не пийнете чаша 

мляко?„

”Опитвайте 

различни 

плодове 

и зеленчуци, които да 

снабдяват организма ви с 

богато количество витамини, 

минерали и фибри.„

”Станете от монитора и излезте да поспортувате или да поиграете с приятели.„
Основен период за култивиране

Европейска комисия
Селско стопанство

”Консумирането на много плодове и зеленчуци е добре за вас.„
”Прясното мляко и 

млечните продукти ви 

осигуряват протеини, 

витамини и минерали, от 

които организмът ви се 

нуждае всеки ден.„

”Яжте 
разнообразни храни и се старайте да опитвате нещо различно всеки ден.„


