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У здорового і правильного харчування є декілька 
основоположних принципів. Одним з найважливіших є раціон. Кожна 
людина самостійно або за допомогою порад лікаря дієтолога може 
складати раціон свого харчування та обирати продукти, які корисні 
для організму, тим самим покращуючи своє самопочуття. 

Не менш важливим принципом є вміння обирати якісні та 
безпечні продукти, адже за неправильний вибір можна поплатитися 
здоров’ям. 

Тому тему даної доповіді присвячено лайфхакам або порадам 
та рекомендаціям, яких слід дотримуватися при виборі харчових 
продуктів. 

Останнім часом все частіше нам нав'язуються неправильні 
уявлення про здорову їжу. Отже, для того щоб самостійно приймати 
рішення і не слідувати хибним модним тенденціям, необхідні певні 
знання. 

При виборі якісних та безпечних харчових продуктів варто 
звертати увагу на наступні основні моменти: 

– маркування; 
– органолептичні властивості; 
– умови реалізації;  
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– ціна. 
Зупинимося більш детально на питанні інформування 

споживачів про харчовий продукт. Закон України «Про інформацію 
для споживачів щодо харчових продуктів», який було введено в дію 
2019 р., вносить значні зміни та новації. В першу чергу сучасне 
законодавство зобов’язує виробників надавати споживачеві 
інформацію у більш зручній і доступній формі, ніж це було раніше. 
Інформація про харчовий продукт має бути точною, достовірною та 
зрозумілою і не повинна вводити в оману стосовно характеристик, 
властивостей, складу харчових продуктів. 

Законом України встановлено перелік обов’язкової для 
надання інформації про харчові продукти, а також вимоги до 
розміщення та представлення такої інформації. 

Крім обов’язкової інформації, яка має бути нанесена на 
державній мові [1], закон передбачає зазначати оператором ринку 
інформацію про наявність речовин, які спричинюють алергічні реакції 
або непереносимість, наявність ГМО, розморожування або піддавання 
харчових продуктів іонізуючому випромінюванню, наявності доданої 
води тощо. Інформація про алергени, які містяться у складі харчового 
продукту має бути виділена окремо (кольором, шрифтом, стилем). 

Закон також вводить поняття «мінімальний термін 
придатності харчового продукту» і дату «вжити до…». 

Позначка «вжити до…» стосується швидкопсувних та більш 
небезпечних з точки зору мікробіології продуктів і означає, що на 
наступний за цією датою день продукт може ставати небезпечним. 

Поняття «мінімальний термін придатності харчового 
продукту» передбачає позначення на маркуванні такими фразами, як 
«краще спожити до…», «краще спожити до кінця…». Таке позначення 
стосується тих продуктів, які, за дотримання рекомендованих умов 
зберігання, залишаються безпечними протягом певного часу після 
закінчення мінімального терміну придатності, прописаного у 
маркуванні (наприклад, цукор, кава, чай, спеції тощо). Однак, 
продукти мають бути обов’язкового вилучені з реалізації, як після 
закінчення терміну «вжити до…», так і термінів «краще спожити 
до…», «краще спожити до кінця…». 

Варто зазначити і про те, що змінилися вимоги до шрифту. 
Відтепер висота малих літер має дорівнювати або перевищувати 1,2 
мм (за старими вимогами - 0,8 мм). Якщо площа упаковки менша за 80 
см2, то висота малих літер повинна бути не меншою ніж 0,9 мм. 

Отже, розібравшись з основними вимогами щодо 
представлення інформації про харчові продукти можемо розглянути 
основні поради щодо їх вибору. 
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- Перевагу віддавати відомим виробникам харчових 
продуктів. 

- Звертати увагу на термін зберігання. Великий термін 
зберігання часто говорить про наявність великої кількості 
консервантів. 

- Вибираючи продукти харчування, завжди враховувати їх 
ціну, яка є непрямим показником якості. 

- Звертати увагу на стан пакувального матеріалу: він має 
бути цілим і неушкодженим. 

- Не варто купувати продукти в нарізці. Досить часто так 
маскують зіпсовані товари. 

- Не слід захоплюватися акційними пропозиціями або 
необхідно ретельно перевіряти термін придатності. 

Література:  
1. «Про інформацію для споживачів щодо харчових 

продуктів»: [Закон України від 06.12.2018, № 2639-VIII - ВР] URL: 
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/2639-19#Text 
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Значення продовольчої безпеки як складової національної 

безпеки держави усвідомлююсь уряди усіх країн світу. Адже 
доступність якісних продуктів харчування для населення означає не 
лише задоволення основних потреб організму у їжі, від цього залежить 
здоров’я населення, розвиток людського організму, тривалість життя 
та багато іншого.  

Жоден живий організм у вільному стані на Землі не 
знаходиться. Усі організми нерозривно і безперервно пов’язані – перш 
за все, харчуванням та диханням з навколишнім та матеріально-

енергетичним середовищем. Поза ним у природних умовах вони 
існувати не можуть [1, с. 113]. 

Сільське господарство – це та сфера економічної діяльності, 
котра є проміжною ланкою, що зв’язує природу і людину щодня. При 
цьому участь природи у виробництві продуктів харчування є 
безпосереднім, адже саме вона  створює усі основні чинники життя 
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