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Maistas — gyvybes saltinis. Taciau ar
genetiskai modifikuotas, papildytas
dazikliy, aromatizuoty medziagy ir
turintis daug cukraus maistas netampa
nuodu? Pasitelkiant jvairias technologijas
maisto pramonéje, siekiama ne tik

kuo ilgiau islaikyti produktus SvieZius,
bet ir patenkinti subtiliausius skonio
receptorius. Tik nemazai
abejoniy kelia sveikatos
klausimas.

skamba tarsi i§ i$vesti dar naujesniy. Zinoma, geny inZinerija
fantastinio filmo, atveria kur kas daugiau galimybiy. Tadiau ba-

Kritikos strélés geny
inzinerijai

ramone

TIESA - genetiskai modifikuoti
organizmai keicia ekosistemg

Geny inzinerija - tai technologija, kuri geba per-
kelti vieno organizmo genus j visiskai jam negi-
miningg organizmga. Taip, pavyzdziui, i braskeés
DNR jterpus tam tikrg zuvies gena, ji tampa
atsparesné Zemai temperatirai ir pan. Nors tai

ta¢iau mokslinin-

kai Sig technologija
tobulina kone 30 m. Sa-
lininkai tvirtina, kad geny
inZinerija i$sivysté nataraliai, atspindédama
Zmonijos poreikius. Juk nuo seno kryZminamos,
tarkime, skirtingy obuoliy veis-
lés, siekiant  afdes

tent jos ir kelia nerimg. Tai, kad visiskai negi-
miningy, netgi skirtingy organizmy genai gali
buti perkelti ir jdiegti kitiems, atrodo, yra labai
nenatiiralu. Ne veltui daznai kyla diskusijy, kad
modifikuoti augalai keicia ir sutrikdo jprasta
ekosistemg. Tenka pripazinti, kad tai i§ dalies
tiesa. Genetiskai modifikuoty augaly
ziedadulkes vabzdZiai nesunkiai pernesa

kitiems augalams. Todél netgi nemodi-
fikuoti produktai gali turéti genetigkai
modifikuoty medziagy.

8 MITAS - GMO kenkia sveikatai

fi.. Visgi bene daugiausia nerimo
oy kelia (ne)galima zala sveika-
tai. Neretai galima i$girsti
teigiant, kad GMO sukelia
alergijy, onkologiniy ligy ir
kity sveikatos problemy. Itin
daug nerimo sukélé 2012 m.
Prancizijoje paskelbti ty-
rimai. Eksperimentas
buvo atliktas su Ziurkémis,
kurios Sertos genetiskai mo-
difikuotais pasarais. Véliau
grauzikams i$sivysté piktybi-
niy augliy. Vis délto po mety
tyrimas buvo diskredituotas dél
neteisingy testavimo metody. Tiesa ta, kad Ame-
rikos maisto ir vaisty administracija neleisty pre-
kiauti Zmonéms skirtais genetiskai modifikuotais
produktais, jeigu jie buty nepatikrinti ir kenkty
sveikatai. Tyrinéjant GMO atlikta 1 783 studi-
jos. 770 juy nagrinéjo poveikj Zmogaus ir gyviny
sveikatai. Né vienais $iy tyrimy nenustatyta jokio
galimo pavojaus.

IS | I ==
HNEEEEE B EENFEEEE
| e
HEEEEEE HEEEENE
HEEFE

Cukrus - saldi baltoji mirtis?

Cukrus - tai angliavandeniai, kurie palyginti su
kitomis maistinémis medziagomis, pavyzdziui,
riebalais, turi gana nedaug kalorijy. 1 g cukraus
turi apie 4 kcal, o 1 g riebaly - 9 kcal. Tai gana

, pastaryjy
ibai dau-
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giau energijos. Zinoma, atsizvelgus j $iy dviejy
maisto medziagy kaloringuma, vertéty vengti
ju derinio, t. y. pyragaiciai, tortai, bandelés, ku-
riuose netriksta riebaly ir cukraus, tampa tikra
kalorijy bomba. Daznai piktnaudZiaujant tokiais
saldumynais, papildomy kilogramy nepavyks
iSvengti.
MITAS — medus, rudasis cukrus ir
agavy sirupas yra sveika alternatyva

Visuomené neretai mano, kad medus arba ru-
dasis cukrus - sveikesni produktai negu baltasis
rafinuotas cukrus. Tiesa ta, kad, nepaisant keliy
naudingy mikroelementy, tai — toks pat cukrus.
Teigiama, kad organizmas negeba atskirti na-
taralaus cukraus nuo perdirbto. Patekes j orga-
nizma, su maistu cukrus bet kokiame pavidale
apdorojamas taip pat. Dideli kiekiai medaus,
rudojo cukraus arba agavy sirupo darys tokj pat
poveikj, kaip ir baltasis rafinuotas cukrus. To-
dél kur kas svarbiau rinktis ne skirtingg cukraus
rasj, o saikingai ji vartoti.

Kada naudingi saldikliai?
TIESA — naujos kartos saldikliai sveikesni

Pasak mokslininky, greitai nemazai kritikos su-
laukianéius dirbtinius saldiklius pakeis visiskai
sveiki cukraus pakaitalai. Kai kurie jy atrasti
arba i$gaunami jau dabar. PavyzdzZiui, Piety
Amerikoje auga stevijos, i§ kuriy iSskiriamas ste-
viozidas. Nors §i medziaga 200 karty saldesné uz
cukry, bet yra sveikesné. Steviozidas nepasizymi
$alutiniu poveikiu netgi tuomet, kai j organiz-
ma jo patenka itin daug. Be to, normalizuoja
cukraus kiekj kraujyje ir kraujospudi. I kai ku-
riy citrusiniy vaisiy luobeliy jau i$gaunama ir
citrozé. Si mediaga taip pat nesukelia $alutinio
poveikio. Dar vienas sveikas pakaitalas - i$ cuk-
raus gaminama suklarozé. Ji turi kur kas maziau
kalorijy negu cukrus. Be to, tyrimai rodo,
kad $ig medziagg gali vartoti net nés-
¢ios moterys ir vaikai. Ta¢iau $iy

saldikliy iSgavimas kol kas yra brangus proce-
sas, todél dél aukstos kainos maisto pramo-
néje vartojami itin retai.

atsikratyti antsvorio

Sintetinius saldiklius rekomenduojama
rinktis cukriniu diabetu ir kitomis ligomis,
kurioms jtakg daro cukraus kiekis kraujyje,
sergantiems asmenims. Taciau netgi tokiais
atvejais dauguma mediky pataria dirbtinius
saldiklius retkarciais keisti paprastu cukrumi.
Nors cukraus pakaitaly Zala organizmui nepa-
tvirtinta, teigiama, kad ilgalaikis poveikis taip
pat néra visiSkai istirtas. Be to, cukruje gausu
kalorijy, kurios skatina nutukima. Todél vis
dazniau galima aptikti jvairiy diety, sialanciy
iprastg cukry keisti dirbtiniais saldikliais ir svei-
kiems ar figiirg norintiems padailinti asmenims.
Taciau JAV dietologé Alexandra Kaplan Corwin
tvirtina, kad dirbtiniai saldikliai ne visada pa-
deda atsikratyti papildomy kilogramy. Daugelis
jsitikine, kad cukraus pakaitalai turi maziau ka-
lorijy, todél ir maisto produkty, kuriuose yra iy
saldikliy, galima suvalgyti daugiau. Tiesa ta, kad
dirbtiniai saldikliai gerokai saldesni uz jprasta
cukry. Todél jie gali iSkreipti skonio receptorius,
kurie reikalaus vis daugiau saldumyny. Taip kils
pavojus ne numesti svorio, bet jo priaugti.

Ar batina vartoti

konservantus?
MITAS - konservantai sukelia véZj

Konservantai - tai nataralios arba cheminés
medzZiagos, kurios saugo maisto produktus nuo
mikroorganizmy poveikio ar kenksmingy che-
miniy reakcijy bei pailgina galiojimo laikg. At-
rodyty, viskas racionalu ir suprantama, ypac kai
kalbama apie nataralius konservantus. Ta¢iau
kai kalba pasisuka apie sintetinius konservantus,
kyla arsiy diskusijy apie jy reikalinguma ir pavo-
jingumg. Itin daug démesio susilaukia Sodium
nitrate ir Sodium nitrite. Sios medziagos, pa-
vyzdziui, suteikia mésai ne tik ilgesnj galiojimo
laika, bet ji tampa ir grazesnés spalvos bei gar-
desné. Be to, Tarptautiné véZio tyrimy agentira
pripazino, kad nitratai ir nitritai skatina Zarnyno
véziniy lasteliy dauginimasi. Tai viena labiausiai
paplitusiy vézio formy. Tad nataraliai kyla neri-
mas dél $iy konservanty vartojimo maisto pro-
duktuose. Visgi Australijos ir Naujosios Zelandi-
jos maisto standarty organizacija leidzia Sodium
nitrate ir Sodium nitrite konservantus vartoti
nedideliais kiekiais. Pagrindiniu tokio sprendi-
mo motyvu tampa tai, kad cheminés reakcijos
ir bakterijy dauginimasis produktuose yra kur
kas pavojingesnis sveikatai negu
galima Zarnyno vézio grés-
mé. Be to, Siuolaikinés
technologijos leidzia uz-
tikrinti $iy konservanty
panaudojimo sauguma,
nevirsijant leistiny kie-
kiy. Todél teigiama, kad
$ios medziagos nesukelia
jokio pavojaus sveikatai.
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