Virtuvés indai ir sveikata

Besirtipindami saugiu ir sveiku maistu bei ekologiskais produktais, neretai pamirStame apie indus,
kurivose laikome, verdame ar kepame maista. O juk indai, kuriuose ruoSiame maistg, turi
nenugincijamos ir mokslininky seniai jrodytos jtakos maistui, jo kokybei ir, be abejo, Zmogaus
sveikatai, todél jie gali biiti jvairiy negalavimy ir ligy priezastimi. ,,Nieko néra nenuodingo, viskas
yra nuodinga. Tik dozé daro vaistag nuodu arba vaistu, — saké XV—-XVI a. Sveicary gydytojas ir
filosofas Paracelsas. Jvairioms technologijoms sparciai zengiant j priekj atsirado puiki galimybé
i8sirinkti mums reikalingus ir tinkamus stalo jrankius, indus kuo jvairiausiy ir jmantriausiy formy
ir spalvy. Daznai prie pirkimo prisideda ne vien poreikis, mada, progos, Sventés, bet ir jvairios
akcijos bei maza indy ir jrankiy kaina. Prie§ perkant naujus indus ar naudojant turimus, svarbu
zZinoti jy privalumus, trikumus bei poveikj miisy sveikatai.

Indai gali buti:

1. metaliniai (aliuminiai, emaliuoti, S$piziniai, ketiniai, variniai, zalvariniai, nertidijanc¢io plieno,
tefloniniai, sidabriniai, melchioriniai);

2. plastikiniai;

3. stikliniai;

4. mediniai;

5. moliniai, keraminiai;

6. porcelianiniai.

Aliumininiai indai, jrankiai ir puodai

Indai i$ aliuminio dar visai neseniai buvo beveik kiekvienoje virtuvéje. Dabar juos vis reciau kur
bepamatysime. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, suaugusiam zmogui per parg leistina
aliuminio norma — 1 mg/kg. Reaguodamas su deguonimi aliuminis pasidengia oksido plévele, kuri
saugo ji nuo tolesnio oksidavimosi. Taciau aliuminis aktyviai reaguoja su riigS§timi, esancia maisto
produktuose. Riigscioje ir Sarmingje terpése oksido plévelé istirpsta ir aliuminis lengvai patenka j
Zmogaus organizmg per maista, vandenj ir pacius indus. Moksliniai tyrimai parode, kad didelés
aliuminio dozés gali patekti | vaisiy ir sukelti apsigimimus, gali tapti Alzheimerio ligos priezastimi.
Jis gali kauptis visuose zmogaus kiino audiniuose ir kauluose. Nustatyta, kad su amziumi aliuminio
koncentracija didéja net smegeny audiniuose. Indy 1§ aliuminio privalumai: ploni, lengvi,
ilgaamzZiai, gerai praleidzia Siluma (vanduo juose greifiau uzverda), pigis. Trukumai: lengvai
deformuojasi, svyla, juos sunku nuSveisti, o Sveiiant apsaugin¢ oksido plével¢ nusitrina ar
susibraiZo, nes aliuminis yra minkStas metalas. Tokiuose puoduose nerekomenduojama virti rig§¢iy
sriuby (rauginty kopiisty, rigstyniy, bars$¢iy), gaminti rugsciy troskiniy, virti rugsciy uogy kompoty,
ruos$ti marinaty ir saldziartigs§¢iy padazy.

Emaliuoti indai

Jie atitinka visus saugumo reikalavimus. Pagrindiné Siy indy vertybé — emalis, kuris nesgveikauja
nei su druskomis, nei su riigS§timis, nei su Sarmais ir apsaugo metalg nuo korozijos. Emaliuotuose
induose galima laikyti zalius produktus ir riig§ty maistg bei gaminti jvairius patickalus. Emaliuotas
puodas — tai gelezinis ar ketaus indas, kuris padengtas keliais sluoksniais emalio. Emalis biina
ivairiy spalvy: baltas, kreminis, pilkai melsvas, juodas, mélynas, raudonas, geltonas, rudas. Spalva
lemia skirtingy metaly oksidai. Jei emaliuotas indas ar puodas yra jtriikes, suskiles ar atSokes
emalis, tuomet tokio indo reikty nenaudoti, kadangi galima apsinuodyti metalo junginiais, kurie gali
1$siskirti ] gaminamg maistg.



Ketaus indai

D¢l specifinés ketaus struktiiros tai sunkiai jSylantys, bet atlaikantys labai auks$tg temperatiirg ir
ilgai palaikantys $ilumga indai, tinkantys kepti bei troskinti. Siuose puoduose patartina gaminti ilgai
verdamus ar kepamus patiekalus: kepti z3sj, antj, kalakutg ar gaminti plova. Juose 1§ mésos
nei$garuoja vanduo, todél ji bina daug sultingesné ir skanesné. Sie puodai yra gana sunks,
pasizymi ilgaamziSkumu, tinka visy tipy virykléms. Panaudoj¢ ketaus inda, ji nusausinkite ir
iStepkite aliejumi. Tokiems indams prizitiréti ir plauti netinka $veitikliai. Maisto produktai reaguoja
su ketumi, tod¢l laikyti ar saugoti maisto juose negalima, nes produktai gali jgauti metalo prieskonj
ir pajuoduoti.

Variniai indai

Jie yra labai geri Silumos laidininkai. Nustatyta, kad jy Silumos laidumas yra 10 karty didesnis nei
neriidijancio plieno. Variniai puodai reaguoja su maistinémis rigstimis, o ypac¢ Sarmais, todé¢l yra
netinkami riig§¢iy produkty gamybai. Varis juoduoja, nes pasidengia oksido plévele. Variniai indai
néra populiarts ir yra brangs.

Zalvariniai indai

Tai vario lydinys su cinku. Sis lydinys aktyvesnis nei varis, tod¢l Zalvariniai indai ar stalo jrankiai
neturéty buti naudojami kasdien, nes reaguoja su Sarmais ir rigstimis.

Neriudijancio plieno indai

Nertdijancio plieno indai §iuo metu yra patys populiariausi, kadangi juose nesvyla maistas, juos
lengva prizitréti ir plauti. Puodai gerai iSlaiko Silumg, maistas juose ilgai iSlieka Siltas. Reikia
atsiminti, kad nertidijancio plieno sudétyje yra nikelio. Todél Zzmonéms, kurie yra alergiski nikeliui,
Sie puodai netinkami. Vienas pagrindiniy nertdijancio plieno privalumy yra tas, kad verdant ar
kepant jis nereaguoja su maistinémis riigStimis, dél ko maistas nepraranda savo nattralaus skonio,
spalvos ir kokybés. Kitas privalumas — jis neriidija, yra atsparus deformacijoms, jj lengva valyti.
Taciau nertudijantis plienas néra geras Silumos laidininkas ir Siluma sklinda netolygiai.

Tefloniniai indai (nesvylantys)

Tefloniniu pavirSiumi btina padengti aliuminio ar plieniniai indai. Jie yra labai patogiis, maistas
gaminamas greitai, yra galimybé naudoti mazai riebaly. Tefloniniy indy trilkumai — negalima Sveisti
milteliais, metalinémis kempinémis, maiSyti ar pjaustyti maisto metaliniais jrankiais. Norint, kad
indai tarnauty ilgai ir iStikimai, reikia, kad jie kuo ilgiau iSlikty nepazeisti. Biitina naudoti medinius
arba specialiai tokiems indams skirtus jrankius. PaZeistas tefloninis pavirSius iSskiria sveikatai
pavojingas riigs§¢ias kancerogenines medziagas, kurias mes suvalgome drauge su patiekalu, todeél
subraizyty tefloniniy indy naudoti negalima. Naujg tefloninj indg rekomenduojama iSplauti Siltu
muiluotu vandeniu. Dauguma nesvylan€iy pavir§iy pagaminti i§ medZiagy, kurios, pasiekus
didesne kaip 200 laipsniy temperatiirg, pradeda skleisti nuodingas dujas, galinias dirginti
kveépavimo takus. Maistg tefloniniuose induose reikia gaminti tik ant silpnos ar vidutinés ugnies.

Sidabro indai

Sidabras naudotas tiek stalo jrankiams, tiek kai kuriems dekoratyviniams indams gaminti. Sidabro
indai pasizymi baktericidinémis savybémis. Tai dazniausiai senoviniai stalo jrankiai ir antikvariniai
indai. Reikia jsidéméti, kad sidabriniu SaukSteliu negalima valgyti kiauSinio, nes sidabras reaguoja
su trynyje esancia siera ir susidaro nuodingas sidabro sulfidas. Jei drégname ore yra sieros junginiy,
sidabras gali virsti sidabro sulfidu ir gaminys pasidengia tamsios spalvos plévele. Tik nuvalius stalo
Jrank] ar kitg sidabrinj gaminj galima jj toliau saugiai naudoti.



Melchioro indai

Melchioras — metaly junginys, savo iSvaizda panasus j sidabrg. Jis sudarytas i§ vario, nikelio ir
cinko. Kai kuriems Zzmonéms nikelis gali sukelti alerginius kontaktinius dermatitus. Nikelio
sulfidai, oksidai, sulfatai, kaip raSoma literattiroje, gali sukeli vézj. Kitas melchioro elementas —
cinkas. Mazi jo kiekiai gydo Zaizdas, taciau jei jo | organizma patenka per daug, gali kilti
virSkinimo problemy. Cinkas — aktyvus metalas, jis gali lengviau nei varis ar sidabras patekti ]
organizma.

Plastikiniai indai

I plastiky sudétj jeina jvairis cheminiai junginiai. Plastikui susilietus su rtig§¢iais maisto produktais,
$ie junginiai gali patekti j maista. Siuo metu yra Zinomi skirtingy kategorijy plastikiniai indai:

— vienkartinio naudojimo,

— skirti sausiems biriems maisto produktams laikyti,

— skirti laikyti Salta maista,

— skirti laikyti karStus gérimus ir produktus bei zaliavas,

— skirti naudojimui mikrobangy krosnelése,

— neskirti laikyti maisto produktus.

Toks indy skirstymas labai svarbus, nes jei indus naudosite ne pagal paskirtj, juose laikomas
maistas, gali jgyti kenksmingy organiniy junginiy, kurie gali labai pakenkti Zzmogaus sveikatai.
Plastikiniy indy gamybai naudojamas dirbtiniu biidu gautas melaminas. Tokie indai yra labai
lengvi, neduzta, lengvai plaunami, graziai atrodo. Taciau melaminas turi savybe migruoti | maista.
Higienos normos nustato kiekj, kurio vir§yti negalima. Bitina i$siaiSkinti tokio indo naudojimo
instrukcijg, nes vieni indai yra tinkami tik $altam maistui, o kiti — biriems produktams, treti — visai
netinkami maistui laikyti.

Ypac pavojingi indai, viduje dekoruoti paveiksléliais. Daznai paveiksléliai nepadengiami kokiu nors
apsauginiu sluoksniu, tad dekoravimui naudojamos cheminés medziagos nesunkiai gali patekti ir |
maistg. Dazy sudétyje yra formaldehido, §vino, kadmio ir kity metaly drusky. Formaldehidas jeina j
kancerogeniniy medZziagy sudéti, gali stipriai dirginti akis, gerkle, oda, kvépavimo takus ir plaucius.
Anot specialisty, misy organizme besikaupiantis melaminas ilgainiui gali sukelti inksty,
kraujotakos ligas, virSkinimo sutrikimus, Slapimo taky opas, alergijg ir net vézj.

Stikliniai indai

Stiklas — natiirali medziaga. Stikliniai indai yra priskiriami ekologiskai §variy indy tipui. Sie indai,
kaip ir emaliuoti, nekelia pavojaus Zmogaus sveikatai, jie yra atsparts karSc¢iui. Be to, juos patogu
naudoti, nes pavirSiai yra higieniski, juos lengva plauti ir valyti. Jei produktus norime pagaminti
sveikai ir kokybiskai tai tuomet rinkimés stiklinius indus. Siuo metu populiaréja kepimui orkaitéje
skirti stikliniai indai.

Mediniai indai

Mediena yra natiirali medZiaga, tod¢l nekenkia miisy organizmui. Taciau verta atsiminti, kad ant
mediniy lenteliy pavirSiy ir jbrézimy iSsilaiko daug pavojingy Zarnyno infekcijy sukéléjy. Nemazai
Seimininkiy zalia mésa, Zalias darzoves, duong pjausto ant tos pacios lentelés. Tai yra labai
pavojinga, nes dél kryzmings tarSos galima uztersti produktus kenksmingais ir pavojingais Zzmogui
mikroorganizmais. Todél patariama turéti atskiras suZenklintas lenteles Zaliems ir termisSkai
apdorotiems maisto produktams pjaustyti. Higieniskiausios yra stiklinés pjaustymo lentelés,
kadangi jas lengva plauti ir priziliréti.

Keraminiai ir porcelianininiai indai

Jie yra pagaminti i§ natiiraliy medZiagy: keramika — i§ molio, porcelianas — i§ kaolino. Sie indai gali
biiti dekoruoti arba balti. PieSiniai ant indy daromi naudojant metalo oksidus, kurie gali patekti |



maistg. Tod¢l reikty vengti gausiai dekoruoty indy. Keraminiai ir porcelianiniai indai tinka maistui
laikyti ir saugoti, yra nezalingi, jei jy pavirSiai yra be jbrézimy ir jskilimy. Atsiradus net ir
nedideliam jbrézimui, | maistg gali patekti sunkiyjy metaly drusky.

Silikoniniai indai

Visai neseniai prekyboje pasirodé jvairiy silikoniniy indy ir kepimo formy.Jie yra elastingi, tvirti,
atsparts net iki 280 laipsniy temperatiirai. Silikoninius indus galima naudoti orkaitése, mikrobangy
krosnelése. Be to, juose galima uzSaldyti maistg. Silikonas neriidija ir neliizin€ja, nesgveikauja nei
su karstais, nei su uzSaldytais produktais. IS tokiy indy maistg lengva iStraukti, maistas neprisvyla,
juos galima sulankstyti.

Rekomenduojama:

1. Teskodami ilgaamziy ir saugiy sveikatos pozitriu puody, rinkités pagamintus i§ nertidijancio
plieno, storasienius bei turinius keliy sluoksniy dugng. Ant etikeCiy ieskokite uzraso ,,Plienas
18/10%. Tai reiskia, kad puodai pagaminti i§ labai aukstos kokybés plieno, kuriame yra 18 proc.
chromo ir 10 proc. nikelio. Sis plienas dar vadinamas medicininiu ir yra atsparus korozijai. Keliy
sluoksniy dugnas leidzia tolygiai pasiskirstyti ir i$silaikyti Silumai. Juose galima ruosti valgj su
mazu aliejaus ar vandens kiekiu. Nors neriidijanc¢io plieno puodai labai patvariis, praktiski ir
nepavojingi sveikatai, tac¢iau dél sudétyje esancio nikelio kartais jy negali naudoti Siam metalui
alergiSki zmongs.

2. Kokybiskiausi ir sveikiausi yra indai, padengti griidinto stiklo metalo keramikos sluoksnio danga,
kurios sudétyje néra nei nikelio, nei chromo, nei jokiy sintetiniy medziagy ar dazy, ji taip pat
nereaguoja su riigsciu maistu.

Tokie puodai atrodo kaip stikliniai, taciau nedtizta, yra kieti lyg metalas, higieniski. Jy pavirSius yra
kietas, lygus ir be pory, todél néra salygy bakterijoms daugintis.

3. Jei tenka naudoti vienkartinius indus, rinkités popierinius, nes jie pagaminti i§ natdiralios
medziagos.

4. Maisto produkty negalima kaitinti plastikinése pakuotése, ypaé mikrobangy krosneléje. Sildomas
plastikas gali i8skirti bisfenolj A.

5. Plastikiné tara, jei ji ne tam skirta, gali biiti pavojinga net produktus uzsaldant. Jeigu zenklinime
nurodyta, kad indas skirtas saugoti tik biriems produktams, jame negalima laikyti skysciy, nes jie
sugers nuodingas medziagas. Jeigu nurodyta, kad indelis skirtas Saltam maistui, negalima ] ji déti
jokio karSto maisto. Pasibaigus vartojimo terminui plastikas pradeda skleisti kenksmingas
organizmui medZiagas, todél jo negalima naudoti ir biitina utilizuoti.

6. Viskas turi biiti naudojama pagal paskirt] — net mediniai Saukstai. Vienus Saukstus, priklausomai
nuo jy impregnavimui naudoty medZziagy, galima kisti tik ;] medy, kitus — ] sriubg ar koSe.
7. Nenaudokite ir be jokio gailes¢io iSmeskite :

— emaliuotus indus, puodus jei yra jtriikes, suskiles ar atSokes emalis,

— medines, plastmasines maisto pjaustymo lenteles nelygiu, subraizytu ar Serpetotu pavirSiumi,

— iskilusius stiklinius, porcelianinius, molinius indus, puodus ir lékstes,

— deformuotus, jbréztus, iplySusius plastikinius indus,

— indus su tefloninés dangos pazeidimais,

— kepimo skardas su defektu, jei jy pavirsius lupasi.

8. Nesirinkite indy su rySkiais pieSiniais, nes jie gali biiti dazyti naudojant sveikatai kenksmingus
dazus.

9. Venkite melamininiy indy, puody, nes i§ jy j vandenj ar kitg riigSty tirpalg gali migruoti
kenksmingos sveikatai cheminés medZiagos.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokyklos Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo skyriaus
visuomenes sveikatos administratoré Liucija Urboniené



