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Kaip pasirinkti maista?

¥ Vartokite organiniu budu, ekologiniuose ukiuose isaugintus vaisius ir darzoves bei is
ju pagamintus produktus. Sie produktai yra pazenklinti specialiu zenklu.

% Vartokite natiralius, mazai perdirbtus maisto produktus - juose maziausiai jvairiy

priedy.

%  Pirkdami maisto produktus, atidziai perskaitykite informacija apie ju sudéti,
pasidomekite, ar néra nepageidaujamy maisto priedy.

% Venkite produkty su sintetiniais maisto priedais, ypa¢ reikéty riboti ju vartojima
vaikams, ligoniams, pagyvenusiems zmonéms - jie yra jautriaus!

% Venkite "greitai paruosiamo” maisto - jvairiy maisto koncentraty, sausy sriuby ir kt.
Juose yra daugiausia priedy!

%  Visada patikrinkite produkto tinkamumo vartoti termina: kuo ilgiau produktas
tinkamas vartojimui, tuo daugiau jo sudétyje konservanty.

% Venkite produkty, kuriuose yra genetiskai modifikuoty sudedamujuy daliy. Kol kas

néra aiskus ju tikrasis poveikis. JAV, Kanadoje ir Argentinoje uzauginama 95 % visu genetiskai
modifikuoty produkty! Todeél geriau vengti produkty is siy saliy.
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%  Plaukite vaisius ir darzoves, siek tiek acto vandenyje pasalina pavirsiuje esanciy
pesticidu likucius.

% Pedticidy mazéja nulupus zieve, pavirus, saldant, dziovinant....
% Bikite aktyviis: sveiko ir saugaus maisto paklausa skatina jo pasiiila!

% leskokite naujos informacijos, nes maisto priedy sarasas nuolatos keiciasi -
atrandamos naujos medziagos, uzdraudziamos sveikatai pavojingos medziagos.

Informacijos saltinis:

http://www.bef.It/chemines medziagos/cheminis kokteilis.php?8& m=1153392880#priedai

Kasyra GM O?

Genetiskai modifikuoti organizmai (GMO) — tai organizmai, kuriy genetiné medziaga buvo
dirbtinai pakeista naudojant genu inzinerijos technologijas. Ju pagalba i$ dvigy skirtingy Saltiniy
paimty DNR sukuriama nauja DNR molekulé (DNR molekuléje slypi informacija apie viso
organizmo vystymasi). Taip augalai, mikroorganizmai ar gyvinai igyja nauju savybiu, kurios jiems
iki tol buvo nebudingos. Pavyzdziui, iterpus Zzuvies gena i braskes, yra sukuriama braské, geriau
issilaikanti zemoje temperaturoje. Arba jterpus | augaly chromosomas atitinkama bakterijos gena,
augalai tampa atsparis kenkéjams.

Kalbant apie genetines modifikacijas dera skirti selekcija nuo geny inzinerijos, kadangi nors
tikslai panasts, bet metodai is principo skirias.

Selekcija atrenka geriausiais savybiy deriniais pasizymincius organizmus juos nataralial
kryzmina ir organizmams dauginantis sios savybés persiduoda palikuonims. Selekcija imanoma tik
kryzminant pakankama giminingus organizmus, kurie gali daugintis ir gamtoje. Kitaip tariant
selekcija nukreipia nattraly dauginimosi ir atrankos procesa zmonéms naudinga linkme.

Genu inzinerija (badas, kuriuo kuriami GMO) geba perkelti organizmy genus (savybes) tarp
visska negiminingy organizmy. Tam pasiekti naudojama sudétingos technologijos ir genu
(savybiy) pernasa atliekama megintuvélyje. Tokiu badu atlikdama tai, kas gamtoje nejimanoma.
Pavyzdziui Lietuvoje buvo siekta pradéti lauko bandymus su genetiskai modifikuotu rapsu, kuris
turi savybe budinga samanoms — kaupti nesociasias omega ragstis, kuriu gausu zuvy taukuose.
Galimybé rapsui susikryzminti su samana gamtoje lygi nuliui.

Daugiau informacijos apie GMO naudojima ir poveiki, Zonas be GMO bei GMO
Lietuvoj e —tinklapyje http://www.zvejone.lt/gmo, taip pat http://www.gmo.|t/
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Lietuvos teises aktuose maisto priedas apibadinamas kaip medziaga, kuri néra vartojama
kaip atskiras maisto produktas ir kaip tipiné maisto produkty sudedamoji dalis, neatsizvelgiant i tai,
ar ji turi mitybing verte, ar jos neturi, ir kuri samoningai jdéta i maisto produktus dél technologiniy
tikslu (gamybos, perdirbimo, apdorojimo, pakavimo, gabenimo ar laikymo) tampa pati ar jos
dariniai tokiy maisto produktu sudétine dalimi.

Maisto priedai —kastai?

Gamintojai maisto priedus naudoja ne tik dél technologiniy, bet ir dél ekonominiy tiksly — ju
naudojimas sumazina maisto produkty savikaing, padeda konkurencinéje kovoje, didina pelna,
kadangi leidzia sutrumpinti gamybos procesa, brangias sudedamasias dalis pakeisti pigesnémis:
cukry — saldikliais, mésa — baltyminiais pakaitalais, pateikti i prekyba nesezoniniy ir naujy gaminiy,
0 svarbiausa — pailginus tinkamumo vartoti trukme, zenkliaih sumazéja nuostoliai dél maisto
gedimo.

Maisto priedus leidziama naudoti tik tada, kai:

yra pagristas technologinis poreikis ir tikdo negalima pasiekti kitomis ekonominiu ir
technologiniu pozitiriu priimtinomis priemonémis (t.y. néra kitos iseities);

ju panaudojimas maisto produktuose nekelia grésmés vartotojy sveikatai;

jie neklaidina vartotojo.

Maisto priedy naudojimas yra leidziamas tik tais atvejais, ka jie skirti vienam ar keliems
zemiau isvardinty tikdy:

pagerinti ar issaugoti maisto produkto mitybine verte;

aprapinti reilkiamomis sudedamosiomis dalimis maisto produktus, gaminamus ypatingu
mitybos poreikiy turin¢éioms vartotoju grupéms;

pagerinti maisto produkty kokybe, islaikyti stabiluma, pagerinti ju juslines savybes;

pagerinti gamybos, perdirbimo, apdorojimo, pakavimo, gabenimo ir laikymo salygas.

Maisto priedus draudziama naudoti, norint uzmaskuoti nekokybiskas zaliavas, maisto
gedima ar kitas nepageidaujamas savybes.

Informacijos saltinis:

http://www.zvejone.lt/gmo/index.php?col=f8e7c3& col 2=f9f 1df & pict=maistas.jpa& fact=tex
12&11=2&12=14& m2=14& count=1
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Kas slypi Uz E...? ”

Maisto produktas
+

prieciai/ terfalai

o E_ ’ Pestici du,

dazikliai, wvaisty likuciai,
konservantai, pramoninial
antioksidantai, terfalal, tertalai
spalvos fiksatoriai, it pakuotés...
emulsikliai,
stabilizatorial,

v saldikliai.. J

Siandien maisto gamintojai naudoja apie 3000 jvairiy maisto priedy... Kai kurie yra gerai
zinomi — druska, cukrus, vanilé, mielés, acto ragstis... Apie kitus yra girdéje nedaugelis, pvz., apie
natrio benzoata, karagenina, guaro derva...

Jie naudojami siekiant tam tikro tikdo:

konservantai pailgina produkto vartojimo trukme, apsaugo nuo mikroorganizmy
sukeliamo gedimo;

kvapo ir skonio stiprikliai sustiprina produkto kvapa ir (arba) skoni: prieskoniai,
saldikliai;

daziklia suteikia produktui spalva ar ja atgaiving;

maistingosios medziagos. vitaminai, mineralai;

medziagos , patrauklesniam* produktui pagaminti: emulsikliai, tirstikliai, kietikliai,
lipnuma reguliuojancios medziagos, stabilizatoriai, stingdikliai....

Priedal pailgina produkty galiojima (meziau atlieky), maisto produktus galima
transportuoti po visa pasauli, maistingosios medziagos ,pagerind’ mityba,
»uztikrina® sauguma ir kokybe.

Taciau jie gai sukelti alergija, gimdos, odos, Slapimo puadés vézi, pilvo, skrandzio
skausmus, meteorizma...

Yraistirti tikrai nekenksmingi priedai:

E 100, E 101, E 160, E 161, E 170, E 174, E 175, E 200, E 201, E 202, E 203, E 236, E 237,
E 238, E 260, E 261, E 262, E 263, E 270, E 280, E 281, E 282, E 300, E 301, E 302, E 303, E 304,
E 305, E 306, E 307, E 308, E 309, E 322*, E 325, E 326, E 327, E 331, E 332, E333, E334, E
335, E 336, E 337, E 338, E 339, E 340, E 341, E 400, E 401, E 402, E 403, E 404, E 407, E 409, E
410, E 411, E 413, E 414, E 420, E 421, E 422, E 450, E 461, E 462, E 465, E 466, E 472, E473, E
474, E 475, E 480

* Atsargial! E 322 (lecitinas) daznai yraisskiriamas is genetiskai modifikuotu sojy.
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Jeigu norite suzinoti, ka reiskia sios ar kitos E raides ir skaiciai, zitrekite higienos normas:
HN 53 "Leidziami vartoti maisto priedai; HN 53-1 "Leidziamos vartoti kvapiosios medziagos ir
kvapiyjuy medziagy gamybos zaliavos'. Jas surasite internete esancioje Lietuvos teises akty bazéje.

Ar vis priedai yra saugas?

Uzdrausty naudoti priedy yra nedaug: E 103, E105, E111, E121, E125, E126, E1330, E152,
E181. Kitus yraleidziama naudoti, taciau mes patariame vengti...

Maisto priedai
Sintetiniai dazikliai:
(E 102, E 110, E 123,
E 124, E 127, E 120,

E 131, E 142..))

Konservantai:
(E210- E 215, E 217,

E 239)

Natrio nitritas/
Natrio nitratas
Kalio nitratas

E 250/ E 251/ E 252

Sulfitai:
E221-E 228

AcesulfamasK:
E 950

Aspartamas:
E 951

Butilintas
hidroksianizolas
Butilintas
hidroksitoluenas:
E 320/ E 321
Mononatrio

glutamatas:
E 621

Citriny rugstis:
E 330

Kur naudojama? Poveikis

Gai  suketi  aergija,
Vézinius susirgimus.

Naudojami labai plasiai apsinuodijima,

Naudojami labai placial Gali sukelti vézinius susirgimus

Nitratai i$ principo nekenksmingi, bet skyla

K onservantas mésost nitrita, ku_rls jur_lgdamass su  aminais
sudaro nitrozaminus - stiprius
produktuose. o e N
kancerogenus. Sie pokyciai greiciausiai
ivyksta kepant mésa. Didina kraujospiid;.
Konservantai, antioksidantai -

> pjaustyti vaisial ir darzovesGali sukelti stipria alergija. Sergantiesiems
atrodo sviezi; padeda islaikytiastma gali bati mirtini. Sukelia virskinimo

dziovinty vaisiy spalva, sutrikimus.

naudojamas gaminant vyna.

Saldiklis (200 k. saldesnis uz

cukry) - kramtomoji guma, Gali sukelti vézi (jrodyta, kad sukelia
gerimy milteliai, tirpi kava ir gyviinams); veikia skydliauke.
arbata, zelatinos  desertai,

kremai.

Didesnis kiekis kraujyje <Slopina protinj
vystymasi, trikdo smegenuy veikla, gdli
sukelti  pykinima,  galvos  skausma,
priepuolius panasius i epilepsija
Antioksidatorius, dedamas |

riebaly ir digaus turincius Manoma, kad sukelia veézj;
produktus, kad sie neapkarsty; cholesterolio kiekj

naudojameas labai placiai

Saldiklis (Equal, NutraSweet)

didina

Aromato ir skonio stipriklis
proteino turinciuose
gaminiuose

Naudojama daugelyje produkty
kaip ragstinguma reguliuojanti
medziaga, antioksidatorius,
izoliuojanti medziaga

Didesnis kiekis sukelia galvos skausma,
deginanti dilbiy, sprando niezuli

Gali sukelti vézinius susirgimus.
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http://www.bef.It/chemines medziagos/cheminis kokteilis.php?& m=1173358961

Informacijos saltinis:

Taip pat daugiau informacijos apie maisto priedy vartojimg ir poveikj rasite:

http://www.zvejone.lt/gmo/index.php?col=f8e7c3& col 2=f9f 1df & pict=maistas.jpa& fact=tex
12&t11=2&t2=15& m2=15& count=2

Ekologiski produktai
Ekologiski Zzemésiikio ir maisto produktai — kastai ?

Ta sertifikuoti zemés wkio ir maisto produktai, auginami, perdirbami, zenklinami ir
realizuojami pagal grieztus taisykliy reikalavimus.

K okiomis savybémis pasizymi ekologiski produktai?

Ekologiski produktai pasizymi maistingumu bei geromis skoninémis savybémis. Auginant ir
gaminant ekologiskus zemés tkio ir maisto produktus nebuvo naudota sintetiniu cheminiy
medziagy, hormony ar antibiotiky. Be to, ekologiski zemés tikio ir maisto produktai néra genetiskai
modifikuoti.

Ar ,nataralus’ reiskia, ekologiskas* ?

Jokiu badu ne. , Ekologiskas* ir ,nataralus’ negali bati sutapatinami. Daznai matome ant
produkty etikeciy ,tik i$ nataraliy ingredienty”, ,be hormony”, ,genetiskai nemodifikuota’“, bet tai
dar nereiskia, kad jie yra ir ekologiski. Tik terminas ,ekologiskas® ijteisntas Europos Sajungos
Tarybos reglamente (EEB) 2092/91 ir Lietuvos istatymuose. Ekologisky produkty gamintojai ne tik
laikosi bendruju principy, bet yra ekologinés gamybos sistemos taikytojai praktikoje.

K ada galime produkta vadinti ,, ekologisku“ ?

Tiktai paziiréjus arba paragavus negalime nustatyti, ar produktas yra ekologiskas. Tik
sertifikuotas gamintojas turi teisg realizuoti savo pagaminta produkcija pagal reikalavimus kaip
ekologiska. Ekologiskas produktas visada bus pazenklintas etikete, kurioje pateikiama pati
svarbiausia informacija: ekologiskuy produkty sertifikavimo zenklas, identifikuotas gamintojas, jo
sertifikato numeris, sertifikavimo darbus atlikus sertifikacijos istaiga. Gamintojas garantuoja, kad
jo pagamintas produktas yratikrai ekologiskas, nepalikdamas abejonés vartotojui.

Kaip atskirti ekologiskus produktus nuo jprastiniy ?

Atkreipdami démes; | produkto etikete, ieskokite lietuvisky ekologisky produkty
sertifikavimo zenklo.

Informacijos saltinis: http://www.ekoagros.It/topic.php?TID=80
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