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INDAI IR SVEIKATA

Besirūpindami saugiu ir sveiku maistu bei ekologiš-
kais produktais, neretai pamirštame apie indus, ku-
riuose laikome, verdame ar kepame maistą. O juk indai, 
kuriuose ruošiame maistą, turi nenuginčijamos ir moks-
lininkų seniai įrodytos įtakos maistui, jo kokybei ir, be 
abejo, žmogaus sveikatai, todėl jie gali būti įvairių ne-
galavimų ir ligų priežastimi. 

„Nieko nėra nenuodingo, viskas yra nuodinga. Tik 
dozė daro vaistą nuodu arba vaistu“, – sakė XV–XVI a. 
šveicarų gydytojas ir filosofas Paracelsas.

Prieš perkant naujus indus ar naudojant turimus, 
svarbu žinoti jų privalumus, trūkumus bei poveikį mūsų 
sveikatai.

INDAI GALI BŪTI:

1.  metaliniai (aliuminiai, emaliuoti, špižiniai, ketiniai, 
variniai, žalvariniai, nerūdijančio plieno, tefloniniai, 
sidabriniai, melchioriniai); 

 2.  plastikiniai; 
 3.  stikliniai;
 4.  mediniai; 
 5.  moliniai, keraminiai;
 6.  porcelianiniai.  

  

REKOMENDUOJAMA:

1.  Ieškodami ilgaamžių ir saugių sveikatos požiūriu 
puodų, rinkitės pagamintus iš nerūdijančio plieno, 
storasienius bei turinčius  kelių sluoksnių dugną. Ant 
etikečių ieškokite užrašo „Plienas 18/10“. Tai reiškia, 
kad puodai pagaminti iš labai aukštos kokybės plie-
no, kuriame yra 18 proc. chromo ir 10 proc. nikelio. 
Šis plienas dar  vadinamas medicininiu ir yra atspa-
rus korozijai. Kelių sluoksnių dugnas leidžia tolygiai 
pasiskirstyti ir išsilaikyti šilumai. Juose galima ruošti 
valgį su  mažu aliejaus ar vandens kiekiu. Nors ne-
rūdijančio plieno puodai labai patvarūs, praktiški ir 
nepavojingi sveikatai, tačiau dėl sudėtyje esančio ni-
kelio kartais jų negali naudoti šiam metalui alergiški 
žmonės.

2. Kokybiškiausi ir sveikiausi yra indai, padengti grūdin-
to stiklo metalo keramikos sluoksnio danga, kurios 
sudėtyje nėra nei nikelio, nei chromo, nei jokių sin-
tetinių medžiagų ar dažų, ji  taip pat nereaguoja su 
rūgščiu maistu.

 Tokie puodai atrodo kaip stikliniai, tačiau nedūžta, 
yra kieti lyg metalas, higieniški. Jų paviršius yra kie-
tas, lygus ir be porų, todėl nėra sąlygų bakterijoms 
daugintis. 

3. Jei tenka naudoti vienkartinius indus, rinkitės popie-
rinius, nes jie pagaminti iš natūralios medžiagos.

4. Maisto produktų negalima kaitinti plastikinėse pa-
kuotėse, ypač mikrobangų krosnelėje. Šildomas 
plastikas  gali išskirti bisfenolį A. 

5.   Plastikinė tara, jei ji ne tam skirta, gali būti pavojinga 
net produktus užšaldant. Jeigu ženklinime nurody-
ta, kad indas skirtas saugoti tik biriems produktams, 
jame negalima laikyti skysčių, nes jie sugers nuodin-
gas medžiagas. Jeigu nurodyta, kad indelis skirtas 
šaltam maistui, negalima į jį dėti jokio karšto mais-
to. Pasibaigus vartojimo terminui plastikas pradeda 
skleisti kenksmingas organizmui medžiagas, todėl jo 
negalima naudoti ir būtina utilizuoti. 

6.  Viskas turi būti naudojama pagal paskirtį – net me-
diniai šaukštai. Vienus šaukštus, priklausomai nuo jų 
impregnavimui naudotų medžiagų, galima kišti tik į 
medų, kitus – į sriubą ar košę. 

   
7.  Nenaudokite ir be jokio gailesčio išmeskite :

•	 emaliuotus indus, puodus jei yra  įtrūkęs, suskilęs 
ar atšokęs emalis,

•	 medines, plastmasines maisto pjaustymo lenteles 
nelygiu, subraižytu ar šerpetotu paviršiumi,

•	 įskilusius stiklinius, porcelianinius, molinius indus, 
puodus ir lėkštes,

•	 deformuotus, įbrėžtus, įplyšusius plastikinius in-
dus,

•	 indus su tefloninės dangos pažeidimais,
•	 kepimo skardas su defektu, jei jų paviršius lupasi. 

8.  Nesirinkite indų su ryškiais piešiniais, nes jie gali būti 
dažyti naudojant sveikatai kenksmingus dažus. 

9.  Venkite melamininių indų, puodų, nes iš jų į vandenį 
ar kitą rūgštų tirpalą gali migruoti kenksmingos svei-
katai cheminės medžiagos.


