
http://www.2000.net.ua/c/58119
№24 (418) 13 - 19 июня 2008 г.   C3.pdf
Аспекты • Здоровье
	Осторожно — еда!

Нет генетически модифицированным продуктам! Не покупайте продукцию, содержащую ГМ-ингредиенты, и поставьте производителя в известность о своем решении. Если даже небольшой процент потребителей поступит именно так, производители понесут потери и, возможно, откажутся от такого производства.

Отдавайте предпочтение органической продукции. Если хотите избежать покупки ГМ-продуктов, приобретайте органические. Несмотря на то, что в продовольственных товарах с маркировкой «органические» допускается мизерное содержание неорганических ингредиентов, добавка генетически модифицированных компонентов запрещена.

Тщательнее подходите к выбору. В состав почти 80% бакалейных товаров (продуктов, прошедших технологическую обработку) входит кукуруза или соя (или же их производные), а вероятность содержания в них ГМ-компонентов весьма высока. Если на упаковке стоит надпись «модифицированный кукурузный крахмал» или «модифицированный соевый белок», можно с уверенностью говорить — перед нами ГМ-продукт.

Правду не скажет никто. Мы даже не подозреваем, что многие из наших излюбленных продуктов претерпели гораздо больше генетических модификаций, чем мы думаем. Для производства энзимов, витаминов, пищевых добавок, приправ, технологических добавок, входящих в состав тысячи видов пищевых продуктов (и даже лечебных пищевых добавок), используются генетически модифицированные бактерии и грибки.

Подслащивающие вещества. Аспартам — диетический заменитель сахара — продукт генной инженерии. Вот почему, приобретая низкокалорийные или «диетические» альтернативные напитки и обезжиренные продукты, часто содержащие это вещество, вы невольно поддерживаете производителей ГМ-продукции на плаву.

Никаких гарантий полного отсутствия ГМ-компонентов. Знаете ли вы, что в Европе разрешено продавать продовольственные товары под маркой «без ГМ-ингредиентов» при условии, что в данном продукте содержится не более 0,9% ГМ-компонентов? Иными словами, даже не маркированные продукты могут содержать около 1% генетически модифицированных компонентов... Выход один — приобретайте органическую продукцию известных производителей.

Мед — сладкая ловушка. Труднее всего контролировать наличие ГМ-компонентов в таких продуктах, как мед: пчелы могут собирать нектар на полях, засеянных ГМ-культурами, непреднамеренно загрязняя мед. По этой причине в европейских магазинах не продают канадский мед. Покупая мед любого производителя, всегда и внимательно изучайте надписи на упаковке.

Приобретайте только органические молочные продукты. Дело в том, что закон не требует маркировать молоко, мясо, сыр и яйца, полученные от животных, вскормленных генетически модифицированным кормом, как генетически модифицированную продукцию. Иными словами, существует вероятность покупки именно ГМ-продуктов. Выход из ситуации — приобретение органической продукции известных и авторитетных производителей.

Самые опасные продукты. Чем больше стадий технологической обработки проходит продукция, тем вероятнее содержание в ней модифицированной сои и крахмала. Самые опасные продукты — готовые сухие закуски, хлеб, печенье, колбасы, пирожки и пирожные, а также чипсы.

ГМ в сельском хозяйстве. В странах Запада многие сельскохозяйственные культуры массово культивируются с применением ГМ-семян или технологий. Это касается 45% посевов кукурузы и 54% посевов канолы (рапса), активно используемых в производстве кукурузной муки, кукурузной патоки, декстрозы, мальтодекстрина, фруктозы, лимонной кислоты, молочной кислоты и естественно, кукурузного масла.

Генетически модифицированная соя. Большинство готовых упакованных продуктов содержат сою, представленную такими ингредиентами, как соевая мука, соевый белок, соевый лецитин и структурный растительный белок. Не менее 85% этих компонентов получено методом генетической модификации.

Держитесь подальше от гормонов. Почти 22% американских коров получают инъекции модифицированного гормона роста крупного рогатого скота (rbGH). И если на мясе, сыре и молоке нет четких маркировок (без гормонов, без ГМП), следовательно, высока вероятность приобрести продукт под завязку напичканный гормонами. Последние запрещены в Европе и Канаде, поскольку медики уже доказали их вред для организма человека.

Проверяйте масло перед покупкой. Большинство разновидностей растительного масла и маргаринов, используемых ресторанами и для производства бакалеи, изготавливаются из сои, кукурузы, канолы (рапса) и семян хлопчатника — четыре основных генетически модифицированных культур в США. Если на продукции отсутствует маркировка GMO-Free («без ГМП») или Organic (органическая), крайне высока вероятность того, что такое масло генетически модифицировано. Безопаснее всего приобретать оливковое, подсолнечное, льняное или конопляное масло.

Опасная папайя. Более 50% плодов папайи, выращиваемой на Гавайях, претерпевают генетическую модификацию для устойчивости этих плодов к вирусам. Поэтому приобретайте папайю, выращенную в Бразилии, Мексике или странах Карибского бассейна, где пока не используют генетически модифицированные сорта папайи.

Осторожно — гидролизованный растительный белок! Внимательно просматривайте перечень ингредиентов, входящих в состав пирожных, печенья и прочих сладких закусок, так как они чаще всего содержат гидролизованный растительный белок (HVP) — широко используемый усилитель вкуса. Его изготавливают из генетически модифицированной сои и кукурузы.

Крашеный лосось. В последние годы в ЕС резко сократили допустимые количества красителей, которые производители лосося скармливают рыбе, чтобы получить товарный цвет мяса. Дело в том, что эти красители в больших количествах отрицательно влияют на зрение человека.

Не забывайте мыть продукты. По данным последних исследований, наиболее загрязнены пестицидами яблоки, перец, сельдерей, вишня и виноград. Очень важно тщательно промывать эти фрукты и овощи, полностью погружая их в воду, а затем не менее тщательно высушить.

Немного хороших новостей. Не все консерванты продуктов вредны. Так, например, антиоксидант и пищевой консервант BHT, применяемый для предотвращения прогорклости жира в бакалейных изделиях, может использоваться как лекарство от ангины. Тем не менее наука изучила далеко не все свойства консервантов, и по возможности их следует избегать.

Химический коктейль. Поразительно, но на сельскохозяйственном рынке сегодня представлено 447 видов химикатов. Ежегодно фермеры используют около 31 000 этих вредных веществ. Наиболее опасные из них вызывают онкологические заболевания, снижают способность к зачатию, приводят к аномалиям в развитии плода, вызывают синдром хронической усталости у детей и болезнь Паркинсона у взрослых.

Больше всего химикатов в водянистых овощах и фруктах. Считается, что пестициды и удобрения, которыми опрыскиваются овощи и фрукты в процессе роста, дольше всего сохраняются в водянистых плодах, например в огурцах и арбузах.

Что страшнее? Многие из нас считают, что наибольшее количество пестицидов наблюдается в овощах и фруктах. Тем не менее американское управление по надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов сообщает, что самый высокий уровень пестицидов отмечен в хлебе, муке и картофеле.

Самые безопасные фрукты. По данным проведенного в Британии исследования, наименее зараженными оказались такие виды фруктов: сливы, персики, киви, а также толстокожие тропические плоды, как гранат и маракуйя.

Срезайте пестициды вместе со шкуркой. Одно яблоко в день гарантирует здоровье и долголетие, гласит народная мудрость, но факты говорят о противоположном. Этот наиболее загрязненный фрукт 18 раз опрыскивается различными химикатами, а большая часть пестицидов и химических веществ остается на шкурке.

Антибиотики в мясе. За последние три года использование антибиотиков в скотоводческих хозяйствах Британии возросло на 11%, и многие фермеры продолжают ежедневно пичкать скот этими препаратами. Именно поэтому антибиотики все хуже действуют на людей.

Яйца не безопасны. Многие думают, что в яйцах нет пестицидов и химикатов, ведь они облачены в такую мощную защитную скорлупу. Тем не менее яйца подвержены заражению точно так же, как и нежное куриное мясо.

Самые чистые продукты. В перечень наименее загрязненных продуктов входят: аспарагус, авокадо, бананы и брокколи. Употреблять их в пищу можно без особых волнений, но все-таки не забывайте их мыть. Неплохо защищены от вредного воздействия пестицидов и химии цветная капуста, кабачки, патиссоны и брюква.

Осторожно — свинина! Антибактериальный препарат тилозин традиционно добавляется в корм для свиней на крупных фермах. Считается, что он способствует размножению VRE-инфекций в клиниках и повышает сопротивляемость организма к воздействию антибиотиков, используемых для лечения пищевых отравлений.

Осторожно — печень и субпродукты! Особую осторожность специалисты советуют проявлять при покупке тех внутренних органов животных, в которых традиционно концентрируются токсины, например в требухе. Так, в печени цыплят обнаружено 20-кратное превышение концентрации препарата никарбазина, вызывающего родовые дефекты и гормональные недуги у животных.

Сычужный фермент. Этот фермент, используемый в производстве твердых сыров, получили из содержимого желудков телят. После того как в 1990 г. ученые создали генетически модифицированный вариант сычужного фермента, его используют при производстве почти 70% американских сыров. В органическом сыре применение ГМ-фермента запрещено, а в Великобритании его используют для производства вегетарианских сыров. При этом производитель не обязан указывать на упаковке наличие генетически модифицированного компонента.

Константин ВАСИЛЬКЕВИЧ
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