K3 daryti, kad ant groteliy kepamas
maistas nebiity zalingas sveikatai?

Vasara — tai laikas, kai kiemai prisipildo gardZiy kepamo maisto kvapy, o Seimos ir
draugai susirenka prie grilio. Taciau ar kada susimgstéte, kad net ir skaniausi ant
groteliy kepti patiekalai gali paslépti pavojy miisy sveikatai? Laimei, yra biidy
meégautis grilio malonumais be Zalos organizmui. Tad kq reikéty Zinoti, kad keptas
maistas biity ne tik skanus, bet ir saugus?

Grilinimas — tai ne tik maisto ruo$imo buidas, bet ir svarbi miisy kulttiros dalis: vasaros
savaitgaliai, lauko vakarienés, Seimos Sventés. Taciau nors grilio kvapas maloniai
vilioja, verta zinoti, kad netinkamai kepamas maistas gali tapti sveikatos rizika.

Kodél kepimas ant groteliy gali biiti kenksmingas?
Grilinant, ypac¢ esant aukStai temperatirai ir tiesioginiam ugnies poveikiui, maiste gali
susidaryti kenksmingos cheminés medZziagos, kurios yra siejamos su véziu, Sirdies

ligomis ir uzdegiminiais procesais organizme. Svarbiausios i$ jy:

1. Policikliniai aromatiniai angliavandeniliali



2. Kas tai?

Tai cheminiai junginiai, kurie susidaro, kai riebalai ar mésos sultys varva ant karSty
angliy ar groteliy, sukelia diimus, o Sie dimai pakyla ir nuséda ant maisto pavirSiaus.

K3 sako mokslas?
« Tarptautiné vézio tyrimy agentiira policiklinius aromatinius angliavandenius
priskiria kancerogenams, t. y. medziagoms, galin¢ioms sukelti véZj Zzmonéms.

« Tyrimai rodo, kad vartojant daug dimuose kepto ar skrudinto maisto,
padidéja rizika susirgti skrandzio, kasos, Zarnyno ir prostatos véziu.

2. Heterocikliniai aromatiniai aminai
Kas tai?

Tai junginiai, kurie susidaro, kai raudona meésa (jautiena, kiauliena, vistiena, Zuvis)
kepama aukstoje temperatiroje, ypac kai susidaro apskrudusi plutele.

Ka sako mokslas?

« Nacionalinis vézio institutas nurodo, kad heterocikliniai aromatiniai aminai
gali keisti DNR struktiirg ir biiti kancerogeniski.

o Eksperimentiniai tyrimai su gyvinais rodo ry$j tarp heterocikliniy aromatiniy
aminy poveikio ir storosios Zarnos, Kriities bei prostatos véZio.

3. Nitritai ir nitratai bei jy skilimo produktai (N-nitrozo junginiai)
Kur ju yra?

Daznai naudojami perdirbtoje meésoje (deSrelés, kumpis, Sonin¢), kuri daznai
grilinama.

Rizika?
« Kepant perdirbtg mésg, Sios medziagos gali virsti kancerogeniniais N-nitrozo
junginiais.
o 2015 m. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) paskelbe, kad perdirbta mésa

yra ,kancerogeniSka Zmonéms“, remiantis stipriu rySiu su storosios Zarnos
veZiu.

K3 rodo epidemiologiniai tyrimai?



« 2013 m. paskelbtas tyrimas zurnale Cancer Epidemiology, Biomarkers &
Prevention parodé¢, kad asmenys, daZnai valgantys stipriai skrudinta
raudong mésa, turi padidéjusia rizikq susirgti kasos véZziu.

« Kitas 2010 m. tyrimas (University of Minnesota) parodé, kad vyrams, kurie
daznai valgo gerai iSkeptg mésg, rizika susirgti prostatos véziu padidéja 40-50
proc.

. llgalaikiai tyrimai rodo, kad didelis policikliniy aromatiniy angiavandeniy ir
heterocikliniy aromatiniy aminy suvartojimas siejamas su létiniu uzdegimu,
kuris yra susijes su Sirdies ligomis ir diabetu.

Kaip sumazinti kepimo ant groteiy rizikg?

Nepaisant galimy pavojy, grilinimo nereikia atsisakyti — svarbiausia Zinoti, kaip tai
daryti saugiai:

Marinavimas — ne tik dél skonio

« Tyrimai rodo, kad marinavimas gali sumazinti heterocikliniy aromatiniy
aminy susidarymg iki 90 proc.

. Efektyviausi marinatai — su citrusais, ¢esnaku, rozmarinu, obuoliy ar
vynuogiy actu ir alyvuogiy aliejumi, turin¢iais antioksidaciniy savybiy.

Venkite perkepimo

« Neleiskite maistui stipriai apskrusti — juodi, sudege plotai yra Zenklas, kad
susidaré kancerogenai.

« Naudokite maisto termometra — perkeptas maistas ne tik maziau maistingas,
bet ir pavojingesnis.

Nepamirskite darZoviy
« Skirtingai nei mésa, darZovése nesusidaro heterocikliniai aromatiniai aminai
ar policikliniai aromatiniai angliavandeniai, todél jos yra puikus ir saugus
pasirinkimas ant grilio.

« Darzoviy kepimas ant groteliy — ne tik sveikesnis, bet ir spalvingas biidas
papildyti 1ekste skaidulomis bei antioksidantais.

Sumazinkite riebaly varvéjima

« Kepkite mésg ant aliuminio folijos su skylutémis arba naudokite grilio
padéklus, kad sumazéty riebaly patekimas ant zarijy.

Kepimo biido keitimas



Vietoj angliy — rinkités dujinj grilj: jis leidZia geriau kontroliuoti temperatiirg ir
sukuria maziau dumy.

Kepkite netiesioginiu biidu — Siluma aplink maistg, o ne tiesiogiai po juo,
padeda iSvengti degimo.

Stai sveikatai palankus ir skanus receptas, tinkantis grilinimui — grilyje keptos
darzovés ir laSiSa su Zoleliy-citriny marinatu. Jis ne tik saugus sveikatai, bet ir
maistingas, kupinas antioksidanty ir omega - 3 riebaly rugsciy.

LasSiSa su Zoleliy - citriny marinatu ir grilyje keptomis darzZovémis

Kodél tai sveika?

LasSiSa — puikus baltymy ir omega-3 riebaly Saltinis, mazinantis uzdegimg ir
naudingas SirdZiai.

Darzovés (cukinijos, paprikos, baklazanai) — nesusidaro kancerogenai net ir
grilinant.

Citrina, ¢esnakas ir alyvuogiu aliejus — natiiralis antioksidantai, saugantys
nuo kenksmingy medziagy susidarymo kepant.

Ingredientai (2-3 porcijoms)

Zuviai:

2 lasisos filé gabaléliai (su oda, ~150 - 200 g kiekvienas)

1 Saukstas alyvuogiy aliejaus

1 Saukstas citrinos sulciy

1 arbatinis Saukstelis tarkuotos citrinos zievelés

1-2 skiltelés cesnako (sutraiSkytos arba smulkintos)

1 arbatinis Saukstelis Svieziy arba dziovinty Zoleliy (rozmarinas, Ciobreliai,
petrazolés)

Ziupsnelis druskos ir §vieziai malty pipiry

DarZovéms:

1 nedidelé cukinija (pjaustyta grieZin¢liais)

1 paprika (pjaustyta stambesnémis juostelémis)

1 mazas baklaZanas (supjaustytas grieZin¢liais)

1 Saukstas alyvuogiy aliejaus

Ziupsnelis druskos, pipiry ir Siek tiek dZiovinto raudonélio ar &iobreliy.



ParuoSimas
1. Marinuokite Zuvj

« SumaiSykite aliejy, citrinos sultis, Zievelg, Cesnaka, Zoleles, druskg ir pipirus.
« Aptepkite 1asis$g Siuo miSiniu ir palikite Saldytuve bent 30 minuciy.

2. Paruoskite darzoves

« DarZoves aptepkite alyvuogiy aliejumi, pabarstykite druska, pipirais ir
Zolelémis.
« Galite suverti ant ieSmeliy arba déti ant grilio padéklo / folijos su skylutémis.

3. Grilinkite

o Jkaitinkite grilj iki vidutinés temperatiiros (~180-200 °C).

« LasiSa dékite oda Zemyn, kepkite ~ 4—5 min i§ vienos pusés, tada dar ~2—3
min 18 kitos (arba kol Zuvis lengvai atsiskirs Sakute).

« Darzoves kepkite apie 3—5 minutes i$ kiekvienos pusés, kol graziai apskrus,
bet nesudegs.

Patiekimas

Patiekite su Svieziomis zolelémis, griidy garnyru (pvz., virtais bolivinés balandos
griidais) arba viso griido lavaSu. Galima papildomai uzlasinti Siek tiek citrinos sulciy.

Patarimai:

« Kepant zuvj ant groteliy, galima naudoti grilio kilimelj arba folija, kad biity
lengviau nuimti.

« Jei mégstate padazg, naudokite graikiSko jogurto ir krapy padaza — jis gaivus,
nekaloringas ir tinka prie lasiSos.

Kepimas ant groteliy gali biiti saugus ir sveikas biidas gaminti maistq, jei Zinome,
kaip isvengti pagrindiniy pavojy. Tinkamai pasirinkus kepimo biidg, temperatiirq ir
ingredientus, grilis gali likti ne tik malonumu, bet ir sveikatai draugisku ritualu.

Informacijg parengé
Visuomenés sveikatos stiprinimo skyriaus specialisté,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinima

Diana Gedminiené



