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РЕЗЮМЕ

Увод: Има доклади, които показват, че оцве-
тителите в храни могат да причинят дефицит 
на вниманието и хиперактивно разстройство 
при деца и тийнейджъри. Някои от провеждани-
те след това изследвания потвърждават нали-
чието на такъв ефект, а други го отхвърлят. В 
образователната система се разглеждат теми 
свързани със здравословния начин на хранене, 
но не е ясно дали се дискутират  потенциални-
те химични замърсители в храните, в частност 
- оцветители.

Целта на изследването е да се определи оказ-
ват ли влияние съдържащите се в храната оцве-
тители върху избора на храна сред ученици от 
различни възрастови групи.

Материали и методи: За целите на проуч-
ването бяха използвани документален и социо-
логичен метод - анкетно проучване на 138 лица 
(69 ученици и 69 родители) чрез собствено разра-
ботена анкетна карта в периода април-август 
2024 г.

Резултати и обсъждане: По-голямата част 
от учениците  (71,9%)  заявяват, че могат са-
мостоятелно да си купуват храна. От тях 63,8% 
приемат ежедневно продукти тип бързо хране-
не, кроасани, вафли. Водещ показател за избора 
на храна за половината (50%) от респонденти-
те е „вкусовите предпочитания“. Почти всички 

ABSTRACT

Introduction: Reports suggest that food colorings 
may contribute to attention deficit hyperactivity 
disorder (ADHD) in children and teenagers. While 
some studies confirm this effect, others rеject it. In the 
educational system, topics related to healthy eating 
are addressed; however, the discussion of potential 
chemical contaminants in food, particularly colorings, 
remains unclear.

Aim: This study aims to determine whether food 
colorings influence food choices among students from 
different age groups.

Materials and Methods: A documentary analysis 
and a sociological survey were conducted with 138 
participants (69 students and 69 parents) using a self-
developed questionnaire between April and August 
2024.

Results and Discussion: The majority of 
students (71.9%) reported that they can purchase 
food independently.  Of these, 63.8% consume fast 
food, croissants, and wafers daily. For half (50%) of 
the respondents, „taste preferences“ were the primary 
factor influencing their food choices. Nearly all parents 
(98.5%) strongly believe that colorings should be clearly 
marked on labels, similar to allergens.

Conclusion: The findings indicate that topics 
related to food choices are rarely discussed in schools, 
and students do not rely on reliable sources, such as 
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ние на цветовете, яркост, стабилност и лекота на 
използване (15).

Тяхната роля е голяма, защото първият ана-
лизатор, с който човек възприема околния свят, 
е зрителният. Те определят избора на храна на 
голям кръг от населението. В определени грани-
ци на допустимата дневна доза (ADI) този вид 
добавки не оказват негативно въздействие вър-
ху здравето на хората. В някои случаи те могат 
да се използват недобросъвестно и тяхната кон-
центрация да бъде превишена, за да се прикрие 
свежестта и годността за консумация на даден 
продукт. Други превишават концентрацията, за 
да засилят ефекта на цвета на храните (особено 
предназначените за деца сладкарски продукти) с 
цел реализация на печалба (11).

Съществуват и случаи, в които се откриват 
неразрешени субстанции в храните. Такива са 
Erythrosine (E 127) 0,2 - 1,1 мг/ кг, и Red 2G (E 128) 
0,3 - 109,4 мг/ кг, в 43 продукта (сокове и напит-
ки, бонбони и желета) при изследване на Ahmed 
M. et all, 2021 (12).

Има доклади, които показват, че оцветители-
те в храни могат да причинят дефицит на внима-
нието и хиперактивно разстройство при деца и 
тийнейджъри. Някои от провежданите след това 
изследвания потвърждават наличието на такъв 
ефект, а други го отхвърлят (1,2,12,13,15).

Европейският орган по безопасност на храни-
те (EFSA) редовно прави преоценка на рисковете 
и в становище от 14 март 2008 г. взема решение за 
храни, съдържащи един или повече от следните 
оцветители: 

•	 Тартразин (Е 102) (*);
•	 Хинолин жълто (Е 104) (*);
•	 Сънсет жълто (Е 110) (*);
•	 Кармоизин (Е 122) (*); 
•	 Понсо 4 R (Е 124) (*);
•	 Алура червено (Е 129) (*),

УВОД

Притесненията относно възможните връз-
ки между излагането на синтетични хранителни 
бои и обострянето на симптомите на дефицит на 
вниманието/хиперактивност (ADHD) при деца 
се появяват периодично от 1970 г. насам (14).

Оцветителите на храни са вид добавки, кои-
то не могат да се консумират самостоятелно, 
а влизат в състава на продукта за да подсилят 
цвета му. Те нямат хранителна стойност, но мо-
гат законно да се използват в преработени хра-
ни - бисквити, сладкиши, торти, колбаси, сирене, 
маргарин, сладкарски изделия, сладолед и безал-
кохолни напитки (7,12,18,19).

Когато производителите на храни използват 
технологични добавки, са длъжни да ги пред-
ставят на етикета в категорията ,,съставки“. За-
дължителната информация на етикета включ-
ва функционалния клас на добавката, последва-
на от тяхното специфично наименование или, 
Е-номер (например: оцветител: тартразин, или 
оцветител: Е 102). Класифицират се от Е 101 до Е 
199. Не е задължително да се посочва произходът 
на добавките (натурални, натурално- идентични 
или синтетични) (3,8).

Съществуват добавки, които могат да бъдат 
добити по естествен и изкуствен начин. Те се 
обозначават с основната субстанция и допълни-
телно наименование и/или еднакъв номер, с раз-
личен буквен индекс след кода. Например бе-
та-каротинът се предлага в няколко разновидно-
сти - Е 160а (i) е получена по химичен път, Е 160а 
(ii) - растителни каротини, Е 160а (iii) - бета-ка-
ротин от гъбата Blaresslea trispora, и Е 160а (iv) - 
каротини от водорасли (6,11). Синтетичните хра-
нителни оцветители превъзхождат естествени-
те хранителни оцветители по отношение на спо-
собност за оцветяване, цветови тон, разпределе-

родители (98,5%) са категорични, че оцветите-
лите следва да се представят върху етикета с 
различен отличаващ се шрифт подобно като на 
алергените.

Изводи: Оказа се, че рядко се обсъждат теми 
в училище свързани с избора на храна, а и учени-
ците не се допитват до достоверни източници, 
каквито са училищата като образователна ин-
ституция и личният лекар като компетентно 
лице.

Ключови думи:  деца, ученици, храна, оцветител, 
Е-индекс

educational institutions or personal physicians, for 
guidance.

Keywords: children, students, food, colorings, E-index
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при етикетирането да се отбелязват с знак (*) 
и да се включва допълнителна информация: 
„може да има неблагоприятен ефект върху 
активността или вниманието на децата“ (с 
изключение на храните, в които оцветителите се 
използват за маркиране върху месни продукти, 
за печат или украсяване на яйца) (7).

В нормативни изисквания са конкретизира-
ни знанията, уменията и отношенията, които де-
цата и учениците трябва да придобият във връз-
ка с храненето. Здравното образование, свързано 
със здравословния начин на хранене, може да се 
осъществи по всички видове подготовка напри-
мер: в часа на класа; в заниманията по интереси 
при целодневна организация на учебния ден; в 
рамките на дейностите по обща подкрепа за лич-
ностно развитие (5,9). Разгледаните теми в На-
редба № 13 на МОН (ДВ бр. 80/ 2016 г.) са общи и 
не е ясно дали се дискутират потенциалните хи-
мични замърсители в храните. Детските и учеб-
ните заведения са първите институции, където 
освен че децата получават актуална информация 
свързана със здравословно и безопасно хранене, 
фокусират и вниманието на техните родители за 
допълнителни дискусии в домашни условия. По 
този начин се формират необходимите знания и 
умения сред цялото общество.

Целта на изследването е да се определи оказ-
ват ли влияние съдържащите се в храната оцве-
тители върху избора на храна сред ученици от 
различни възрастови групи.

Допълнителна задача/подцел бе да се направи 
анализ на състава, изписан върху етикета на хра-
ни, с оглед на лесното разпознаване на текстовата 
идентификация за наличие на оцветител. 

МАТЕРИАЛИ И МЕТОДИ 

За целите на проучването бяха използвани 
следните методи:

Документален: разглеждане на нормативни 
документи и литературни данни свързани с до-
бавките в храни и оценки на оцветители в Бъл-
гария и Европа; литературна справка в електрон-
на база данни на PubMed. Търсенето се ограничи 
до статии в периода от 2019 г. до 2024 г. При из-
ползване на съчетание от ключови думи храна, 
оцветител (Food, coloring) в комбинация с деца 
(Сhildren) или ученици (Students) сортирахме и 
въведохме в системата Rayyan 378 статии, от кои-
то след скрининг и проверка за дубликати се оф-
ормиха 31 статии, които отговаряха на всички 
критерии за включване.

Социологичен: анкетно проучване на 138 
лица (69 ученици и 69 родители) чрез собствено 
разработена анкетна карта насочена към деца в 
ученическа възраст и техните родители. Анкет-
ната карта се състои от 18 въпроса (12 насочени 
към учениците и 6 - към пълнолетни лица (ро-
дители/близки). Въпросите в анкетната карта об-
хващат демографски показатели (възраст на уче-
ник, степен на образование), информираност от-
носно състава на хранителните продукти по от-
ношение на оцветителите; представянето на 
оцветителите върху етикетите на продуктите; 
предпочитанията при избора на храна и здравно 
образование в училищата. 

Резултатите са обработени чрез матема-
тико-статистически методи и графичен анализ.

Проучването е проведено в периода април-ав-
густ 2024 г.

РЕЗУЛТАТИ И ОБСЪЖДАНЕ

От анкетираните 69 ученици 65,1% са моми-
чета и 34,9% са момчета. Половината от лицата 
(50%) са ученици в гимназиален етап на обуче-
ние (VIII-XII клас), 18,3% - прогимназиален етап 
(18,3%), и 31,7% - начален етап (I-IV клас).

Над 1/3 (39,1%) от децата съобщават, че рядко 
се обсъждат в училище теми свързани с избора 
на храна (фиг. 1.)

По-голямата част от респондентите (71,9%) 
заявяват, че могат самостоятелно да си купуват 
храна. За 21,9% от анкетираните деца самостоя-
телното закупуване на продукти е понякога. Ос-
таналите нямат тази възможност (3,1%) или за-
купуват продукти в присъствието на родители-
те си (3,1%).

Водещ показател за избора на храна за по-
ловината (50%) от респондентите е „вкусовите 
предпочитания“, следван от „полезност на хра-
ната“ (21,9%). Не е за пренебрегване, че за 10,9% 
изборът на храна се определя от цената (фиг. 2). 

Фиг. 1. Честота на обсъждане на теми свързани с 
избора на храна в училище
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Вкусовите предпочитания имат значение за 
63,15% от децата в начален етап на обучение. Този 
избор заема по-малко място в следващите курсо-
ве на образование, но като цяло запазва водеща 
позиция спрямо останалите показатели (фиг. 3).

Предполагаме, че важна роля за преосмис-
ляне на избора на храна заемат напредването на 
възрастта и надграждащите образователни теми 
в училищата. Въпреки това тревожен е фактът, 
че за половината от анкетираните деца влияние 
оказва именно вкусът, което обуславя избора 
към преработени храни със съдържание на оц-
ветители. Оказа се, че половината (50%) от учас-
тниците, които обсъждат ежедневно в училище 
теми, свързани с избора на храна, също предпо-
читат да консумират продукти според техния 
вкус, а други 1/3 - според дизайна на опаковката.

Вкусът има значение предимно за момчета-
та (61,5%) в сравнение с момичетата (50%). И при 
момчета (23,07%), и при момичетата (21,8%) няма 
съществена разлика при избора на храна по ней-
ната полезност. 

Похвално е, че по-голямата част от респон-
дентите имат информация, че оцветителите се 
изписват на етикета под формата на текст (57,8%) 

или с цифров индекс (20,3%). Някои (26,6%) се 
ориентират по цвета на храната, но не са малко 
и участниците, които не могат да определят пра-
вилно дали в храната се съдържа този вид добав-
ка. Всеки шести (15,6%) не разбира дали в проду-
кта има оцветител. Други 9,4% считат, че на ети-
кета има картинка, която изобразява съдържа-
нието на оцветители, но в нашата страна няма 
въведено изискване за обозначаване на добавки-
те в храни с изображение. 

Над 1/3 от анкетираните са категорични, че 
оцветителите не причиняват странични дейст-
вия. Почти половината (49,1%), заявяват, че могат 
да навредят на здравето на човека, но сред тях в 
допълнителните разяснения масово се отбеляз-
ва, „не знам“, „не съм запознат/а“, „знам, че при-
чиняват, но не знам какви“, „вредят на здраве-
то“. Едва двама (3,2%) посочват „алергии“, а един 
(1,6%) - „заболява ме коремът“. 

Над 2/3 от учениците правилно определят в 
кои продукти могат да се съдържат оцветите-
ли, но има и лица, които „не могат да преценят“ 
(4,7%) или посочват храни, в които не е разреше-
на употребата им - „пресен сок (фреш)“ - 23,4%, 
„месо“ - 26,6%, „картофи“ - 3,1% (4).

Разнообразни са предпочитанията на учени-
ците относно обичайно консумираната храна в 
училище. Сред водещите храни освен „домашно 
приготвена храна“ - 62, 5% , попада и „бързо хра-
нене (пици, бургери, дюнери, тортили)“ - 56,3% 
(фиг. 4).

Половината от учениците, които обсъж-
дат ежедневно в училище теми свързани с из-
бора на храна, заявяват, че консумират тради-
ционно „бързо хранене (пици, бургери, дюнери, 
тортили)“. 

Над половината (63,8%) от децата, които мо-
гат самостоятелно да си закупуват храна, прием-
ат ежедневно продукти тип „бързо хранене“, „кро-

Фиг. 2. Водещ показател, определящ избора на храна 
сред учениците

Фиг. 3. Водещ показател при избора на храна в 
зависимост от етапа на обучение

(Заб.* % надхвърля сто поради посочени повече от един 
отговор)

Фиг. 4. Честота на обичайно консумирани храни в 
училище от ученици

(Заб.* % надхвърля сто поради посочени повече от един 
отговор)
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асани“, „вафли“. Независимо че половината от де-
цата, които могат самостоятелно са си закупуват 
храна (51%), отбелязват, че консумират плодо-
ве, зеленчуци, домашно приготвена храна, 42% 
от тях наред с полезните храни приемат и „бър-
зо хранене“, „кроасани“, „вафли“. За 44,6% от де-
цата, които самостоятелно си купуват продукти, 
водещ показател за избора на храна е вкусът. 

Учениците търсят информация за здравосло-
вен начин на живот предимно от най-близките 
им хора - родители/роднини (51,6%). Около 1/3 
обменят информация с връстници/ приятели 
(32.8%), фейсбук/тик-ток (32,8%) и книги - 32,8%. 
Най-малко се допитват до училището (17,2%) и 
личния лекар (17,2%), където се очаква да бъдат 
актуално осведомени.

Вредните навици според половината от анке-
тираните (58,1%) могат да се откажат чрез инфор-
мационни кампании на разбираем език (социал-
ни мрежи, инфлуенсъри), следвани от „натиск от 
родители/близки“ (41,9%), „натиск от средата“ 
(25,8%) и „контрол от страна на училище (пре-
подавател)“ - 24,2%

Водеща е дискусията (49,2%) по отношение на 
метода на предоставяне на информация (фиг. 5).

От 69 анкетирани родители 92,2% са жени и 
7,8% - мъже. Болшинството (79,7%) са с висше 
образование, 18,8% са със средна образовател-
на степен, а 1,6% с начален етап на обучение.Над 
2/3 (73%) от възрастните респонденти консуми-
рат храни, съдържащи оцветители, заедно със 
своите деца „понякога“. Всеки десети 12,7% пра-
ви това често, а други десет (11,1%) - ежедневно. 

Почти всички родители (98,5%) са категорич-
ни, че оцветителите следва да се представят вър-
ху етикета с различен отличаващ се шрифт по-
добно на алергените. По-голямата част (73,8%) 

мислят, че изборът им на храна би се променил, 
ако се посочва произходът на оцветителя (нату-
рален или синтетичен). За всеки пети (21,5%) това 
няма значение. За 81% от родителите това би про-
менило избора на храна и на техните деца. Отно-
во за всеки пети (19%) няма да има промяна.

Според проучвания цветното кодиране вър-
ху етикетите успешно оказва влияние върху из-
бора на храна. Предоставянето на информация 
на предната част на етикета чрез цветно коди-
ране под формата на светофар (TLS) или Nutri-
Score (NS), или предупреждение за хранителни 
вещества (NW), или предупреждение за здраве-
то (HW) се счита за рентабилна стратегия за на-
сърчаване на по-здравословна диета и смекчава-
не на тежестта на незаразните болести. При ана-
лиз на 118 рецензирани проучвания се установя-
ва, че цветното кодиране успешно привлича по-
вече вниманието на потребителите и са подобри-
ли разбирането на информацията за хранител-
ната стойност на продукта. Насърчава се закупу-
ването на по-здравословни продукти и се нама-
лява приемането на преработени храни и напит-
ки с високо съдържание на сол, наситени мазни-
ни и енергия (17). Идеята се споделя и от по-ран-
ни наши проучвания, в които болшинството от 
консуматорите на пазара считат, че специфична-
та маркировка би довела до промяна в избора на 
храна (10).

Като част от изследването се извърши анализ 
и на състава изписан върху етикета на храни, за 
които се предполага, че съдържат оцветители и 
се консумират от деца. Разгледани бяха 117 про-
дукта на различни търговски марки, разделени 
в девет категории: кроасани/козунак, шоколади, 
чипс/снакс, трайни сладкарски изделия (бискви-
ти, дребни сладки, вафли, сухи пасти), бонбони/
желета, нетрайни сладкарски изделия (торти, 
сочни пасти), сладолед, сокове и напитки, дъв-
ки. Установи се, че в по-голямата част от проду-
ктите върху етикетите се отбелязва съдържание-
то предимно на оцветител: бета-каротин Е 160. 
Открихме го в почти всички определени от нас 
категории: кроасани/козунак, чипс/снакс, трай-
ни и нетрайни сладкарски изделия, бонбони/же-
лета, сладолед. Отбелязва се предимно с общото 
наименование „каротини“, а по произход може 
да се добива и по химичен път. Единственият на-
чин, за да се разграничи от натуралните, е чрез 
допълнителното буквено обозначаване, което не 
видяхме на етикетите (4,11). Това предполага, че 
не може да се направи пълноценен информиран 
избор. 

Фиг. 5. Предпочитан метод от учениците за 
предоставяне на информация за оцветителите в 

храни
(Заб.* % надхвърля сто поради посочени повече от един 
отговор)
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Silva М. et all, 2022 отбелязва, че излишъкът от 
каротин в тялото може да доведе до заболяване-
то каротинемия. Поради ниската токсичност на 
оцветителя това не се счита за опасна патология, 
но може да промени тена на кожата до по-жълт 
цвят. Възможна е и поява на уртикария поради 
алергична реакция към бета-каротин (16).

Друг често срещан оцветител е куркумин (Е 
100), известна натурална добавка, с ниска биона-
личност, за която се твърди, че може да предиз-
вика някои неблагоприятни ефекти. При ниски 
дози има антиоксидантни свойства, но при чес-
та употреба между 0,9 и 3,6 g/ден - за 1 до 4 ме-
сеца може да предизвика гадене, диария и други 
нежелани реакции с повишаване на стойностите 
на алкална фосфатаза (ALP) и на лактат дехидро-
геназата (LDH) при хора (16).

Предвид, че каротините и куркуминът са 
най-често срещаните оцветители в храни на па-
зара, следва да се има предвид, че тяхната преко-
мерна употреба също може да доведе до нежела-
ни реакции.

ИЗВОДИ

Това изследване има значима роля в конте-
кста на нарастващата загриженост за здраво-
словното хранене сред младите хора и необходи-
мостта от подобряване на информираността от-
носно потенциалните рискове, свързани с упо-
требата на хранителни добавки. В нашето про-
учване болшинството от учениците самостоя-
телно си закупуват храна. Изборът им се опреде-
ля предимно от вкусовите предпочитания. Над 
половината консумират бързо хранене тип пици, 
бургери, тортили. Те консумират храни с оцве-
тители и със своите родители, което е неизбежен 
факт предвид разпространеното използване на 
тези вещества в продуктите. Информираност-
та сред учениците заема водещо място в избо-
ра на храна. Оказа се, че рядко се обсъждат теми 
в училище, свързани с този избор, а и ученици-
те не се допитват до достоверни източници, ка-
квито са училищата като образователна инсти-
туция и личният лекар като компетентно лице. 
Децата предлагат дискусията като основен метод 
за обмен на информация по темата. Предпочита-
но място се оказаха социалните мрежи (фейсбук, 
тик-ток). Въпреки това първата крачка за промя-
на в поведението на храненето е да разбираме из-
писаната информация върху етикета. Това може 
да се осъществи с въвеждането на цветовия код 
върху етикета на продукт, идентифициращ на-
личието на оцветители в тях. 
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