lliustruota Lietuvos jaunyjy gamtininky
centro sveikatingumo ugdymo renginiy
mokiniy piesiniais.

Sudaré Elvyra Kilikeviciene

3
APING

LIV,
.\,\“%‘“\
(> -

Dxnann ﬂ’“‘y

LIETUVOS JAUNUJUY GAMTININKLY CENTRAS

Musy adresas Dziaugsmo g. 44, LT-11302
Vilnius, LIETUVA

Tel. (8 5) 267 1930

Faks. (8 5) 267 0090

El. pastas lige@nkm.It

Internetinis tinklalapis www.gamtininkai. It

Spausdino
UAB leidykla-spaustuvé ,Firidas”
Tel. (8 5) 231 2396  Tel. 8 387 51 214
info@firidas.lt  spaustuve@firidas. |t
www. firidas. It i

‘ Tavo vaistais turi
' tapti maistas.

1)

Mes esame

# esme to, kg

‘ mes valgo-
me.

Senovés indy
patarlé

Hipokratas

Koks valgis - tokia
nuotaika.

Ryty ismintis

Niekas
negali
nei gerai
maqstyti,
nei gerai
myléti,
jei pries
tai sociai
pavalge.

Virginija Wolf

. Pasakyk man, kq valgai, ir as pasaky-
siu, kas tu esi.

\1

Anthelme Brillat-Savarinas

| Valgome dél to, kad
| . . ventume, taciau
| Zmones 9 .

"y gyvename ne dél to,
. nenumirs-

5 kad valgytume.
ta - jie save
nuzudo. Senovés romeny posakis

Seneka /‘
&
/ //' A

-

Naudota literatura

SVEIKATINGUMC
PAMOKA

Cfy
s
i

|
q
g
#

Sedereviciate Z., Juskeliene V., Motiejanaité O., Viténie-
ne |., Gerulaitis V. Vartojimo kultros ugdymas / Knyga mo-
kytojui, Vilniaus pedagoginis universitetas, 2007
htttp//www.imunitetas.|t

o




Lietuvos jaunyjy gamtininky centras pradéjo leisti se-
rijq lankstuky sveikatingumo ugdymo ir saviugdos temo-
mis. Siame lankstuke pateikiama E raide Zymimy maisto
priedy jtaka gaminiy kokybei ir miisy sveikatai.

Zmogaus elgsena ir gyvensena sudaro darnig visuma,
priklausancig nuo biologiniy, socialiniu, kultGriniy veiksniy,
galincig turéti ir teigiamos, ir neigiamos jtakos sveikatai.

XXI amzius - spartaus technikos tobuléjimo ir naujoviy
laikotarpis. Greitéjantj gyvenimo tempg jauciame namuo-
se, mokykloje, darbe. |tampa, skubéjimas, nuolatinis stresas
labai kenkia misy sveikatai. Sveikatai jtakos turi daugybé
veiksniy. Vienas i$ jy — maistas. Vis maziau démesio skiriame
sau ir beveik negalvojame, kg valgome. Daznai tai darome
paskubomis. Maistui pagaminti anksciau reikédavo kele-
to valandy, o dabar dél technikos ir iSaugusios pagaminty
produkty jvairovés uztenka keleto minuciy. Tai skaisciai spin-
dincioji medalio pusé, o kita - visiskai kitokia, nes netinkamo
maisto vartojimas kenkia sveikatai. Sveikas maistas pakelia
nuotaika, didina darbinguma, suteikia energijos, gerina svei-
katg. Labai svarbu Siuolaikiniame moderniame pasaulyje is-
saugoti brangiausig turta — sveikata.

Didéjanti produkty jvairove, intensyvejanti rinkodara,
didéjantis informacijos ir reklamos kiekis lemia vartotojy
poreikius. Reikia gebéti jvertinti ir susidaryti savo nuomone
apie maisto produktus. Vis dazniau matome dél netinkamo
vartojimo atsiradusias problemas, susijusias su asmens sau-
ga ir Zzmoniy sveikata.

Sveikata glaudziai susijusi su vartojimu. Siandieninei vi-
suomenei atsiveria naujy galimybiy, susijusiy su didele var-
tojimo prekiu ir paslaugy pasidla. Tinkamas prekiy ir pas-
laugy pasirinkimas gali prisidéti prie sveikatos issaugojimao,
stiprinimo ir gyvenimo kokybés gerinimo. Kiekvienas turéty
Zinoti, kas sveika, nesveika, kokie maisto produktai laikytini
nesveikais arba saikingai vartotinais.
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Siandien vis maziau maisto gaminama namuose, vartotojai
pageidauja parduotuvése gauti skany, saugy, kokybiska mais-
tg. Sparciai vystantis maisto pramonei j rinka pateikiama vis
daugiau pagaminty vartoti maisto produkty. Pleciantis tarp-
tautinei prekybai didéja atstumai tarp gamintojo ir vartotojo.
Visos Sios aplinkybés reikalauja ilginti produkty tinkamumo
vartoti trukme, apsaugoti nuo gedimo, suteikti produktui pa-
trauklig iSvaizda, norima skonj, spalva, kvapa ir kt.

Noredami tai pasiekti, maisto gamintojai vartoja apie
3000 jvairiy maisto priedu.

Maisto priedai — ne Siy dieny atradimas. Nuo seny laiky,
siekdami apsaugoti maista nuo gedimo ar pagerinti jo skonj,
Zmonés vartojo acta, valgomaja druska, salietra.

Maisto priedai yra medziagos, kurios néra maistas ar jo
sudedamosios dalys, bet jy dedama j maistg technologiniais
tikslais:

Dazikliai (E 100-199)

Konservantai (E 200-299)

Antioksidantai (E 300-399)

Aromatg ir skonj stiprinancios medziagos

Saldikliai (E 900-999)

Emulsikliai, stabilizatoriai (E 400-499, E 1400-1499)
E Tirstikliai, skaidrikliai

Rigstinguma reguliuojancios medziagos

Apie maisto priedus galima suZinoti i3 informacijos gami-
nio etiketéje. Kiekvienas maisto priedas Zymimas raide E ir tri-
zenkliu ar keturzenkliu numeriu. Tai leidZia suzinoti apie mais-
to sudétj net nemokant kalbos. Juo ilgesnis produkto laikymo
terminas, tuo daugiau E raide pazymeéty priedy etiketeje. Svei-
kesni yra tie produktai, kurie grei¢iau genda ir kuriy laikymo
terminas trumpesnis. Prekiy produkty etiketése yra pateikta
informacija, reikia atidzZiai jas skaityti.

KA SLEPIA ZENKLAS E?
Sveikatai kenksmingi maisto priedai:

Gali sukelti vézinius susirgimus:

E131,E142,E210,E211,E212,E213,E 214, E 215,

E217,E239,E330

Didina cholesterolio kiekj:
E 220, E321

Didina kraujo spaudima:
E 250, E 251, E 252

Uzdrausti vartoti:
E103,E105E111,E121,E125,E 126, E 130,
E152,E 181

Pavojingi vartoti:
E102,E110,E120,E124,E127

Labai pavojingi:
E123

",
Sukelia odos ligas: (‘
-

EZ32,.E 233

Sukelia isbérimus:
E311,E312

Jtariama, kad yra pavojingi:

E104,E122,E141,E150,E151,E171,E 173, E 180,

E 240, E 241, E 471

Naikina vitaming B12:
E 220

Sukelia virskinimo sutrikimus:
E222,E223,E224,E 226

Tiriamos ar isaiskintos kaip nekenksmingos medziagos: -
E100,E101,E160,E 161,E170,E 174, E 175, E 200,
E 201, E 202, E 203, E 236, E 237, E 238, E 260, E 26}
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
E322,E325 E326,E327,E331,E332,E333,E334,
E 335,E 336, E 337, E 338, E 339, E 340, E 341, E400,
E 401, E 402, E 403, E 404, E 407, E 409, E 410, E 411,
E413,E 414, E420,E 421, E 422, E 450, E 461,E 462,
E 465, E466,E471,E472,E473, E 474, E 475, E 480.

(Prancizijos ,Villejuif* centro, tiriancio konservanty,
dazy ir kity priedy poveikj zmogaus organizmui, kenks-
mingy zmogaus sveikatai maisto priedy sarasas.) :




