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Sveikos mitybos rekomendacijos, maisto
pasirinkimo piramidé
Sveikos mitybos rekomendacijos

Kelis kartus per dienq valgyti gridiniy produkty ar bulviy, jvairiy, dazniau Svieziy vietiniy

I5laikyti normaly kiino svorj (kitno masés indeksas — 20-25). Kasdien aktyviai judéti.
Mazinti riebaly vartojimq: gyvininius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly riugsciy, keisti

Riebig mésq ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis, zuvimi, paukstiena ar liesa

Vartoti liesq pieng, liesus ir nesirius pieno produktus (viigpienj, kefyrq, jogurtq, varske, sirj).
Rinktis maisto produktus, turincius mazai cukraus. Reciau vartoti rafinuotq cukry, saldzius géri-

1. Valgyti maistingq, jvairy, dazniau augalinj nei gyvininés kilmés maistq.
2.
darzoviy ir vaisiy (bent 400 g per dieng).
3.
4.
augaliniais aliejais ir minkstais margarinais, turinciais nesociyjy riebaly rugsciy.
5.
mésa.
6.
7.
mus, saldumynus.
8.

Valgyti nesiiry maistq. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunamgq su rikytais, sudytais,
konservuotais produktais, duona, neturi biiti didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g) per

dieng. Vartoti joduotq druskq.
9. Riboti alkoholio vartojimq.
10. Valgyti reguliariai.

Labai svarbu, kad biity laikomasi ne vienos ar keliy rekomendacijy, bet buty atsizvelgiama j jas

visas.

Sveikos mitybos rekomendaciju
paaiSkinimas

1. Valgyti maistinga, jvairuy, daZniau augalinés
nei gyvininés kilmés maista.

Kasdien zmogaus organizmas turi gauti
apie 40 pavadinimy maisto medziagy: baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy,
vitaminy ir kity biologiskai aktyviy medziagy.
N¢ vienas maisto produktas, iSskyrus motinos
piena pirmy ménesiy kidikiui, neturi reikiamo
visy medziagy kiekio. Kai valgomas jvairus
maistas, labiau tikétina, kad organizmo poreikiai
bus patenkinti.

2. Kelis kartus per dieng valgyti gradiniy pro-
dukty ar bulviy, keliskart per diena valgyti
ivairiy, daZniau Svieziy vietiniy darzoviy ir
vaisiuy (bent 400 g per dieng).

Daugiau nei pusé paros maisto davinio ener-
gijos turéty biiti gaunama valgant gridinius pro-
duktus ar bulves. Siuose maisto produktuose
yra labai mazai riebaly. Juose daug stambiamo-
lekuliniy angliavandeniy — polisacharidy, kurie
yra pagrindinis energijos Saltinis. Angliavandeniy
tiekiamos kalorijos vaikams ir suaugusiesiems
turi sudaryti 45-60 proc. paros maisto davinio

energinés vertes, 1S jy cukry (monosacharidy ir
disacharidy) suvartojimas neturi virSyti 10 proc.
energijos. Siy produkty rekomenduojama vartoti
daugiausiai — jie sudaro maisto pasirinkimo
piramidés pamating grupg. Be energijos, jie
apriipina organizmg baltymais, skaidulinémis
medziagomis, mineralinémis medziagomis (ka-
liu, kalciu, magniu) ir vitaminais (C, B6, folio
rugstimi, karotenoidais).

Augaliniuose produktuose yra jvairiy skai-
duliniy medziagy. Ypac daug jy turi kepiniai i$
rupaus malimo milty ar nemalty griidy gaminiai.
Skaiduliniy medZziagy ypac gausu kvieciy, avizy
bei mieziy sélenose, taip pat ankstinése darzovése,
rieSutuose, kai kuriose kitose darzovése ir vai-
siuose. Maistas, turintis pakankamg skaiduliniy
medziagy kiekj, greitina zarnyno judesius, apsau-
go nuo viduriy uzkietéjimo, mazina cholestero-
lio koncentracijg kraujyje, skatina biologiskai
veikliy medziagy — butiraty, slopinanciy véziniy
lasteliy proliferacijg ir taip apsauganciy nuo sto-
rosios zarnos veézio, susidaryma.

Rekomenduojama kelis kartus per parg val-
gyti darzoviy ir vaisiy. Pasaulio sveikatos orga-
nizacija rekomenduoja kasdien suvalgyti bent po
400 g vaisiy ir darzoviy, neskaitant bulviy. O jei
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suvalgytume po 600 g, biity ypa¢ gerai. Reikia
atkreipti démesj, kad darzoviy reikia valgyti dau-
giau negu vaisiy. Valgant jvairias darzoves gauna-
ma daug skaiduliniy medziagy, vitaminy ir kity
medziagy, sauganciy nuo ligy. Be to, darzovése
ir vaisiuose beveik néra riebaly.

© unsplash/mae-mu

3. ISlaikyti normaly kiino svorj, kasdien ak-

tyviai judéti.

Mokslininkai nurodo, kad svoris, kaip ir tigis,
taip pat paveldimas, taciau §is rodiklis labiau nei
tigis priklauso nuo iSoriniy veiksniy, ypa¢ nuo
mitybos. Jeigu Zzmogus sunaudoja maziau energi-
jos, nei jos gauna su maistu, svoris mazgja, jei
daugiau — did¢ja. Aktyvus poilsis gamtoje — pui-
kus biidas sumazinti padidéjusj kiino svorj.

Suaugusiems zmonéms kiino svoris ver-
tinamas pagal kiino masés indeksg (KMI). Jis ap-
skaic¢iuojamas pagal formulg:

svoris (kg)
KMI =
igis? (m)

Kai:

* KMI < 18,5 — Zmogaus kiino svoris nepa-
kankamas, yra rizika susirgti tam tikromis
ligomis dél maisto trikumo;

e KMI nuo 18,5 iki 24,99 — kiino svoris nor-
malus, rizika susirgti minimali;

*  KMI nuo 25 iki 29,99 — yra nezymus antsvo-
ris, rizika susirgti dar nedidele, bet jau biitina
susirlipinti savo svoriu ir mityba;

*  KMI > 30 — Zmogus nutukes, dél netinkamos
mitybos yra didelé rizika susirgti medziagy

apykaitos, Sirdies ir kraujagysliy, virskinimo
bei kitomis ligomis.

Pavyzdziui, kiino svoris 68 kg, figio kvadra-
tas 1,7 m x 1,7 m = 2,89 m% Kino svorj (68 kg)
dalijant i§ tgio kvadrato (2,89 m?), gaunamas
kiino masés indeksas (23,5). Taigi Siuo atveju
kiino svoris normalus.

Dél per didelio maisto suvartojimo, kai kuriy
ligy ar kity priezas¢iy zmogus gali nutukti. Nu-
tukimas — per didelis riebaly susikaupimas rie-
balinése lastelése ir (arba) riebaliniy lgsteliy
skaiiaus padidéjimas zmogaus organizme, kuris
yra zalingas sveikatai.

Nutuk¢ asmenys daug daZzniau serga Sir-
dies ir kraujagysliy ligomis, cukriniu diabetu,
sgnariy artrozémis, tulzies puslés akmenlige, tam
tikry atskiry lokalizacijy storosios Zarnos, gim-
dos vézinémis ligomis. Nutukimas dazniausiai
atsiranda dél nesubalansuotos mitybos ir mazo
fizinio aktyvumo. Didesné¢ tikimybé nutukti biina
tam tikrais gyvenimo periodais: moterims meno-
pauzeés ar néStumo metu.

Nutunkama, kai valgoma per daug, o juda-
ma, sportuojama per mazai. 70 proc. nutukusiy
Zmoniy maisto rezorbcija (pasisavinimas) yra in-
tensyvesné negu normalaus svorio Zmoniy.

Yra skiriami 3 nutukimo laipsniai:

* pirmojo laipsnio (I°) nutukimas (antsvoris)
yra nedidelis, KMI yra nuo 25 iki 29,9;

* antrojo laipsnio (II°) nutukimas vidutinis,
KMI yra nuo 30 iki 39,9;

* treCiojo laipsnio (III°) nutukimas didelis,
KMI = 40.

70 kg sverianc¢io zmogaus, kurio masé¢ yra
normali, kiing sudaro 14 kg baltymy, 7 kg rie-
baly, 0,7 kg angliavandeniy, 3,3 kg mineraliniy
medziagy ir 45 kg vandens. Nutukus Sios propor-
cijos pasikeicia.

Nutukimas dazniausiai atsiranda dél netinka-
mos mitybos ir mazo fizinio aktyvumo. Todél
greta sveikos mitybos taisykliy biitina paminéti,
kad labai svarbu daugiau judéti. Fiziné veikla
padeda sueikvoti kalorijas, gerina Sirdies darba,
medziagy apykaita, padeda islaikyti normaly
kiino svorj.

Ne tik nutukimas, bet ir per didelis liesumas
yra pavojingas sveikatai. Nutuke zmonés serga
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vienomis ligomis, o labia liesi — kitomis. Mity-

bos sutrikimy rizika jau galima tuo atveju, kai

KMI < 20 (vidutinis liesumas), o kai KMI < 18,5

(kritinis liesumas), konstatuojama malnutricija.

Skiriamas trijy laipsniy mitybos nepakankamu-

mas:

* I° mitybos nepakankamumas, kai KMI
18,4-17;

e II° mitybos nepakankamumas, kai KMI
16,9-16;

e III° mitybos nepakankamumas, kai KMI
16.

Suvartojamo maisto kiekis labiausiai priklau-
SO nuo zmogaus amziaus, darbo pobudZio ir
lyties.

IA

4. Mazinti riebaly vartojimg; gyviininius
riebalus, kuriuose yra daug so€iyju riebalu
rugsciy, keisti augaliniais aliejais ir minkstais
margarinais, turinfiais neso€iyjuy riebaly
ragsciy.

Riebalai yra svarbus energijos Saltinis.
Jy energin¢ verté¢ yra didziausia, palyginti su
kitomis maistinémis medziagomis. Su riebalais
zmogus gauna polinesoCiyjy riebaly rigsciy,
kuriy organizme nesigamina, taip pat riebaluose
tirpstanciy vitaminy. Be to, riebalai pagerina
patiekaly skonj.

Riebalai, kuriuose daug sociyy ragsciy,
kambario temperatiiroje btna kieti (jautienos,
kiulienos riebalai, sviestas). Dauguma augaliniy
aliejy turi nesociyjy rugsciy, todél yra skysti.

Sociosios riebaly rugstys dalyvauja choles-
terolio apykaitoje. Per daug vartojant sociyjy
riebaly rugsciy, padidéja cholesterolio koncen-
tracija kraujyje. Jis pradeda kauptis kraujagysliy
sienelése — vystosi aterosklerozé. Daug sociyjy
riebaly riigs§¢iy yra riebiuose mésos ir pieno pro-
duktuose.

Mononesociosios riebaly riigS§tys nedidina
cholesterolio koncentracijos kraujyje. Jas varto-
jant vietoj sociyjy riebaly riig§¢iy mazéja cho-
lesterolio koncentracija mazo tankio lipoprotei-
nuose, kurie dalyvauja aterosklerozés vystymosi
procese, ir didé¢ja didelio tankio lipoproteinuose,
stabdanciuose aterosklerozés vystymasi. Todél jos
vertingos mazinant iSemings Sirdies ligos rizika.
Alyvuogiy aliejuje gausu mononesociyjy riebaly
rugsciy, kity biologiskai aktyviy medziagy, todél
rekomenduojama jj vartoti ,,zalig“, pavyzdziui,

uzpilti ant saloty.

PolinesocCiosios riebaly rugstys yra biitinos
gyvybinei organizmo veiklai. Linolo ir alfa lino-
leno riig8¢iy zmogaus organizmas nesintetina.
Sios esminés riebaly rigstys turi bati gaunamos
su maistu. Linolo riigstis (omega-6 polinesocioji
rugstis) — pagrindiné daugumos augaliniy alie-
Jju (saulégrazy, sojy, kukuriizy) sudétine dalis.
Omega-6 polinesocCiosios riebaly rugstys gerina
antioksidatoriy (vitamino E ir karotenoidy) pasi-
savinimg, mazina mazo tankio lipoproteiny cho-
lesterolio koncentracijg kraujyje. Jei jy vartojama
labai daug, gali sumazéti ir didelio tankio lipo-
proteiny cholesterolio koncentracija. Alfa lino-
leno riigSties yra sémeny, rapsy, sojy aliejuose,
zalialapiuose augaluose. Jiury zuvyse (silkeése,
tunuose, skumbrése, lasiSose) ir kity jury gyviny
taukuose yra ilgagrandininiy anglies atomy
turin¢iy omega-3 polinesoCiyjy riebaly rigsciy
(eikozapentaeno ir dokozaheksaeno). Jos mazina
trigliceridy koncentracijg kraujyje, trombocity
agregacijg ir kraujo kreSuma, todél mazeja trom-
boziy rizika.

Vienas gramas riebaly iSskiria 9 kcal. Rie-
balai 7-12 mén. amziaus vaikams turi sudaryti
30-35 proc. energijos, 12-24 mén. amziaus —
30-35 proc. energijos, 2 mety amziaus ir vyres-
niems — 25-35 proc. energijos, atsizvelgiant |
kiekvienos risies riebaly riigsciy suvartojimo
rekomendacijas: soCiosios riebaly riigStys visoms
amziaus grupéms turéty sudaryti iki 10 proc.
energijos, pramoninés gamybos riebaly rugsciy
transizomery vaikams rekomenduojama nevarto-
ti, suaugusiesiems Sios rigstys turéty sudaryti ne
daugiau kaip 1 proc. energijos.

Rekomenduojama, kad 1§ polinesociyjy
riebaly riigs¢iy bity gaunama apie 610 proc.
energijos (i omega-3 tipo polinesociyjy riebaly
rugsciy — 1-2 proc., i§ omega-6 polinesociyjy
riebaly ragsc¢iy — 5-8 proc.). Likes energijos
kiekis turéty biiti gaunamas i§ mononesoCiyjy
riebaly riig8¢iy. Rekomenduojamas cholesterolio
kiekis paros maisto davinyje — 300 mg.

5. Riebia mésa ir mésos produktus pakeisti
anksStinémis darZovémis, Zuvimi, paukStiena
ar liesa mésa.

Ankstinés darzovés, rieSutai, mésa, pauks-
tiena, kiauSiniai apriipina Zmogaus organizmag
baltymais ir gelezimi. Nustatyta, kad organizmo
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poreikius patenkina 0,75 g baltymy 1 kg norma-
laus kiino svorio. Vienas gramas baltymy isskiria
4 kcal. Baltymai 7-12 mén. amziaus vaikams
turi sudaryti 7-15 proc. paros maisto davinio
energinés vertes, 12-24 mén. amziaus — 10-15
proc. energijos, 2—64 mety amziaus asmenims —
10-20 proc. energijos, 65 mety ir vyresniems as-
menims — 15-20 proc. energijos.

Kadangi i§ riebios mésos gaunama daug
soCiyjy riebaly rigsciy, patariama rinktis tik liesg
més3. Matomus riebalus pasalinti. Mésos pro-
duktai (desros, desrelés, konservai) dazniausiai
turi daug sociyjy riebaly rugsciy, todél vartotini
labai saikingai.

Zuvies rekomenduojama valgyti bent du
ar tris kartus per savaite. Zuvies baltymai yra
geriau pasisavinami, su Zuvimi gaunama vertingy
polinesociyjy riebaly rigsciy, o su jiry Zuvimi —
ir daug mineraliniy medziagy.

© unsplash/Gregor Moser

6. Vartoti liesa piena, liesus ir nesiirius pieno
produktus (riigpienj, kefyra, jogurta, varske,
surj).

IS pieno ir pieno produkty organizmas gauna
baltymy ir kalcio. Liesuose pieno produktuose
yra pakankamas kalcio kiekis, net daugiau
nei riebiuose. Jei Zzmogus vartoja mazai pieno
produkty, jis turéty gauti kalcio 1§ kity Saltiniy:
zuvies konservy, kuriuose yra minksty kauly,
turin¢iy kalcio, taip pat i§ brokoliy, Spinaty kity
tamsiai zaliy lapiniy darzoviy.

Si produkty grupé yra ir sodiyjy riebaly
rugsciy Saltinis. Todél reikéty kuo maziau vartoti
grietinélés, grietinés, riebiy ir siiriy fermentiniy

suriy. Grieting keisti liesu kefyru, jogurtu, salo-
toms daZniau vartoti neriebius padazus, citriny
rugst], bet ne grieting ar majonezg. Patariama
valgyti liesg varSke ir varskeés surius, gerti liesg
pieng (1 proc. riebumo), kefyra, riigpien;.

7. Rinktis maisto produktus, turin¢ius ma-
Zai cukraus, refiau vartoti rafinuota cukry,
saldZius gérimus, saldumynus.
Angliavandeniai skirstomi j monosacharidus,
disacharidus ir polisacharidus. IS vieno gramo
mono- ir disacharidy organizme atpalaiduojamas
vienodas energijos kiekis — apie 16 kJ (4 kcal).
Angliavandeniai suteikia maistui saldumo skonj.
Maisto produktai, kuriuose yra daug
paprastyjy angliavandeniy (cukry, gliukozés,
fruktozés, maltozés, kukurtizy sirupo ir kt.),
paprastai turi labai mazai kity vertingy maistiniy
medZiagy, tod¢l jie yra tik energijos Saltinis.
Cukraus vartojimas laikomas danty éduonies
rizikos veiksniu, ypac jei burnos ertmeés higiena
yra bloga. Pasaulio sveikatos organizacija re-
komenduoja, kad i$ cukry biity gaunama ne dau-
giau kaip 10 proc. paros maisto davinio energijos.

8. Valgyti nesiiry maistg. Bendras druskos
kiekis maiste, jskaitant gaunama su raky-
tais, siidytais, konservuotais produktais, duo-
na, neturi buti didesnis kaip vienas arbatinis
SaukStelis (5-6 g). Vartoti joduotg druskg.

Gausus druskos vartojimas skatina hiperten-
zijos atsiradima, todél Pasaulio sveikatos organi-
zacija rekomenduoja kasdien suvartoti ne daugiau
kaip 5-6 g druskos (2 g natrio). Daugelio Zmoniy
maisto davinyje druskos yra per daug. Valgo-
mosios druskos vaikams iki 2 mety amziaus turi
buti suvartojama ne daugiau kaip 2 g 1000 kcal
energijos, 2—10 mety amziaus — ne daugiau kaip
3—4 g per para, 10 mety amziaus ir vyresniems —
ne daugiau kaip 5-6 g per para.

Paprasta valgomaja druska rekomenduojama
keisti joduota druska. Lietuvoje atlikty tyrimy
duomenys rodo, kad jodo stoka yra svarbi mity-
bos problema. Jodo stoka gyventojy organizme
lengva likviduoti visuotinai joduojant druska.
Joduota druska yra saugus maisto produktas, ji
nekeifia maisto produkto kvapo, spalvos. Re-
komenduotina joduota druska, kurios kilograme
yra 20—40 mg jodo.
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9. Riboti alkoholio vartojima.

Nuolatinis ir gausus alkoholio vartojimas
kenkia smegenims, kepenims ir kitiems gyvy-
biskai svarbiems organams. Alkoholiniai gérimai
zadina apetita, todel suvalgoma daugiau maisto.
Alkoholis didina arterinj kraujosptdi, o jo skili-
mo produktai toksiskai veikia Sirdies raumen;,
gali sutrikti Sirdies ritmas. Sistemingai varto-
jant alkoholinius gérimus, didéja rizika susirgti
Umiu ar létiniu kasos uzdegimu. Moterys, néstu-
mo metu vartojancios alkoholinius gérimus, gali
pagimdyti naujagimius su apsigimimais.

10. Valgyti reguliariai.

Mitybos rezimas — tai valgymy skaicius per
para ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskiry
valgymy metu. Kai jprantama valgyti tuo paciu
metu, atéjus laikui valgyti, ima gausiau issiskirti
virS§kinamyjy sulciy, atsiranda apetitas, noras val-
gyti arba susidaro ,,refleksas j laikga“. Pavalgius
tokiu momentu, skrandis maistg gerai suvirskina.
Tiksliai nesilaikant valgymo valandy, sutrinka
virskinimo liauky veikla, virskinamyjy suléiy jos
i§skiria maziau, pamazu netenkama apetito.

Racionaliausias toks rezimas, kai per pus-
ryéius ir pietus zmogus gauna daugiau nei du
trecdalius paros raciono kalorijy, o vakarienei —
maziau nei tre¢dalj. Maitinimosi laikas gali biiti
jvairus, taciau rekomenduojama, kad tarp pus-
ryCiy, piety ir vakarienés buty 5—6 valandos. Ne-
reguliarus valgymas kartg ar du kartus per para
kenkia sveikatai.

Pateikiame rekomenduojamg atskiriems val-
gymams energinés vertés dalj (procentais):

Valgant Valgant

4 kartus 3 kartus
Pusry¢iai 25 proc. 30 proc.
Pietiis 35 proc. 40-45 proc.
Pavakariai ar | 15 proc.
priespieciai
Vakariené 25 proc. 25-30 proc.

Maisto pasirinkimo piramidé

Maisto pasirinkimo piramidé (1 pav.) rodo,
koks turéty biiti paros maisto davinio produkty
santykis, kad mityba bty sveika. Trys piramidés
aukstai pazyméti skirtingomis spalvomis — apa-
tinis zalias, vidurinis geltonas, virSutinis raudo-

nas. Tai atitinka Sviesoforo spalvy reikSme¢ — i
zalia spalva pazymétos maisto produkty grupés
rekomenduojama maisto valgyti kelis kartus per
diena, 1§ geltonos — valgyti kasdien arba reciau,
bet saikingai, i$ raudonos — valgyti retai ir mazais
kiekiais.

Atsizvelgiant ] tai, kad Lietuvos gyventojai
mazai vartoja darZzoviy bei vaisiy ir gauna nepa-
kankamai biologiskai aktyviy medziagy, kuriy
yra Siuose produktuose, apatinis piramidés auks-
tas suskaldytas j du sektorius. Viename griidiniai
produktai ir bulvés, kitame — darzovés ir vaisiai.
Jy Zmogus turi valgyti kiekvieng dieng. Darzoviy
ir vaisiy minimali dienos norma suaugusiam
zmogui 400-500 g, optimalus kiekis — 600 g.

Antrame piramidés aukste — trys maisto pro-
dukty grupés. Mésos produktai, pieno produktai
ir nedidele Sio aukSto dalj uzima aliejus bei
riefutai. Siame aukste isdéstyty produkty reikia
vartoti kasdien arba reciau, bet saikingai.

Maisto pasirinkimo piramidé

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA XTSI

1 pav. Maisto pasirinkimo piramideé (www.sam.lt)

Piramidés virSiinéje yra tie produktai, ku-
riuos rekomenduojama vartoti retai ir mazais kie-
kiais. Tai saldainiai, sviestas, pyragai¢iai, cukrus
ir druska.

Maisto pasirinkimo piramidés apacioje
pavaizduotos 8 stiklinés vandens. Tai vidutinis
privalomas vandens per parg suvartojimo kiekis,
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o bendras rekomenduojamas skysciy poreikis —
vidutiniskai 2,5 litro per para.

Aplink piramide — fizinio aktyvumo figtros.
Mityba ir fizinis aktyvumas glaudziai susije.
Mityba — maisto medziagy ir energijos gavimas,
o fizinis aktyvumas — eikvojimas, todél svarbu
balansas tarp gavimo ir eikvojimo. Nesilaikant
Sio balanso — kaloringai maitinantis ir mazai
judant — gresia antsvoris, nutukimas, Sirdies
kraujagysliy ir kitos létinés ligos. Suaugusiam
zmogui rekomenduojama per dieng aktyviai
judéti bent puse valandos, o vaikams — ne ma-
ziau kaip valandg. Judéti reikia gana aktyviai,
kad susiltum, o Sirdis pradéty plakti greiciau.

Kasdien zmogaus organizmas turi gauti apie
40 pavadinimy maistiniy medziagy. Maisto pa-
sirinkimo piramidé iliustruoja maisto jvairove
ir parodo, koks turéty biiti paros davinio maisto
produkty grupiy santykis, kad mityba bty svei-
ka. Maisto produktai suskirstyti j SeSias grupes:
1. duona, griudai, bulvés;

2. darzovés ir vaisiai;

3. pienas, suris, jogurtas;

4. mésa, paukStiena, zuvis, ankStiniai, kiauSi-
niai;

aliejai ir riesutai;

gyvininiai riebalai, cukrus, saldainiai, saldin-
ti gérimai, druska.

A

Vanduo

Vanduo organizmui labai svarbus, nes suda-
ro didziausia kiino dalj — apie 4652 proc., vai-
kams — iki 70 proc., o embriono kiine jo yra net
90 proc. 65 kg sverian¢io Zzmogaus kiine biina apie
40 litry vandens, i$ kurio apie 28 proc. — lastelése
(95 proc. lastelinio vandens yra laisvas, likes —
sujungtas su baltymais). Apie 27 proc. vandens
yra organizmo skysciy sudétyje, o organuose ir
audiniuose — apie 45 proc. Riebaliniame audinyje
vandens visai nedaug, todé¢l ir bendras vandens
kiekis organizme labai priklauso nuo riebalinio
audinio kiekio. Moterys riebalinio audinio turi
daugiau negu vyrai, tod¢l vandens kiekis jy kiine
biina mazdaug 6-10 proc. maZesnis. Suaugu-
siam Zmogui vandeniui tenka apie 73 proc. Ne-
riebalinés kiino mases.

Vanduo atlieka svarbias fiziologines funkci-
jas:

1. Transportiné funkcija — visos maisto medZia-

gos transportuojamos su krauju, net lipidai
(netirptis  vandenyje), lipoproteinai (tirpis
vandenyje).

2. Apsauginé funkcija — su vandeniu pasalina-
mos vandenyje tirpios druskos, atliekos, ke-
toninés medziagos, tarpiniai medziagy apy-
kaitos produktai.

3. Termoreguliaciné funkcija —kunotemperatiira
kinta nedaug. FiziSkai dirbant, kiino tempe-
ratira kyla, i$ centrinés nervy sistemos im-
pulsai patenkajodos kraujagysles, jos pleciasi,
priteka daugiau kraujo, prakaituojama, orga-
nizmas atvésinamas.

4. Buferio funkcija — palaikoma vidinés terpés
pH.

5. H + ir OH — jony donoras — svarbus mem-
brany ir lasteliy funkcijai.

Organizmui itin svarbus vandens balansas —
patenkancio j organizmag ir i§skiriamo i§ organiz-
mo vandens santykis. Didelis vandens kiekis yra
resekretuojamas 1§ virSkinimo trakto. Nustatyta,
kad sumaistu (1450-2800 ml), seilémis, skrandzio
sultimis, tulzimi, kasos ir zarny sultimis per parg
1 virSkinimo traktg iSskiriama apie 8 litrai van-
dens. I$ virskinimo trakto jis vél rezorbuojamas,
dalis (1450-2800 ml) vandens paSalinama. Taigi,
fiziologinémis salygomis organizme vyksta van-
dens reciklingas, kuris gali sutrikti viduriuojant,
vemiant, labai prakaituojant.

© unsplash/xandtor
Dehidratacija pasireiSkia, kai su vandens
netekimu prarandama apie 10 proc. kiino masés.

Netekes 12-20 proc. vandens,

organizmas
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gali ziti. Budingi dehidratacijos poZymiai yra
silpnumas, iSsekimas, mirtis d¢l Silumos smiigio,
dél intoksikacijos medziagy apykaitos produk-
tais, dél kraujo klampumo padidéjimo.

Vandens apykaita organizme priklauso ir
nuo mineraliniy medziagy apykaitos, ypac¢ natrio
chlorido kiekio. Per didelis valgomosios druskos
vartojimas gali sulaikyti vandenj organizme ir
gali pasireiksti intoksikacijos vandeniu pozymiai.

Bl T A : xR

© unsplash/Mohamed Nashah

Be vandens zmogus i§gyvena tik 45 dienas.
Labiausiai troskulj] malSina silpnai mineralizuo-
tas vanduo (izotoninis arba hipotoninis).

Siek tiek vandens susidaro medZiagy apy-
kaitos metu. Skylant 1 g riebaly— 1,07 ml, skylant
1 g baltymy— 0,41 ml (maziausiai i$ visy), skylant
1 g angliavandeniy — 0,55 ml.

Valgant angliavandeniy arba angliavandeniy
ir riebaly turtingg maista, vandens poreikiai ma-
z¢ja, nes skaldant Sias maisto medziagas iSsis-
kiria tam tikri vandens kiekiai, o susidargs ang-
lies dvideginis greitai pasalinamas per plaucius.

Vartojant daug baltymy, susidaro ne tik van-
duo ir anglies dvideginis, bet ir Slapalas, kurj
Salina inkstai. Kuo Slapalo daugiau, tuo daugiau
ir vandens reikia jam pasalinti. Pavyzdziui, jei
vartojami tik baltymai (500,0 g = 2000 kcal bal-
tymy), susidaro tik 220 ml endogeninio vandens.
Bet, norint pasalinti azotines medziagas pro inks-
tus, reikia maziausiai apie 500 ml vandens. Var-
tojant daug mésos, daugiau gaunama ir druskos,
taigi, vandens poreikiai didéja.

Taigi, vanduo yra labai svarbus organizmo
veiklai ir sveikatai palaikyti, nes padeda orga-
nizmui efektyviai naudoti maistines medziagas.
Jis nesa reikalingas maistines medziagas ] audi-
nius bei organus ir ,,iSgabena® i§ jy medziagy
apykaitos produktus, kurie yra nuodingi.

Straipsnis publikuotas 2019 mety Zurnale
SLAUGA. Mokslas ir praktika* Nr. 2 (266).



Pagrindinés maistinés ir biologiSkai aktyvios medziagos
bei ju reikSmé sveikatai

Maisto ir maitinimosi problemos tokios pat senos, kaip ir pati zmonija. Milijonus mety Zmonés
negalvojo, kq, kiek ir kada valgyti. Zmoniy mitybg léemé religinés, klimatinés ir gamtinés sqlygos.
Tik mazdaug pries 1,52 tikstancius mety senovés gydytojai ir filosofai pradéjo nagrinéti mitybos
ir sveikatos rysj. Lietuvoje maistas kaip gydomoji profilaktiné priemoné buvo vartojamas nuo neat-
menamy laiky turtingoje ir jvairialypéje liaudies medicinos praktikoje. Siandien niekas neabejoja,
kad mityba — sveikatos pagrindas. [vairiy Saliy mitybos specialistai akcentuoja, kad mityba turéty
biiti ne tik sveika, bet ir sveikatinanti — nukreipta ne tik sveikatos iSsaugojimui, bet jos jtvirtinimui ir

Stiprinimui.

Sveikata — brangiausias ZzZmogaus turtas. Svei-
ka gyvensena, taip pat ir sveika mityba, sveikata
lemia apie 50 proc., taciau, deja, Lietuvos gyven-
tojy mityba kol kas nevisaverté, neatitinka re-
komenduojamy maistiniy medziagy ir energijos
poreikiy normy (Rekomenduojamos paros mais-
tiniy medziagy ir energijos normos patvirtintos
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos minis-
tro 2016 m. birzelio 23 d. jsakymu Nr. V-836).

Nepakankamai vartojama vitaminy, mine-
raliniy medZiagy, stambiamolekuliniy angliavan-
deniy, tarp jy ir skaiduliniy medziagy turinciy
darzoviy ir vaisiy — tik apie 264 g per parg. Pa-
saulio sveikatos organizacijos ekspertai rekomen-
duoja $iy maisto produkty (neskaitant bulviy)
suvartoti ne maziau kaip 400 g per para, o idea-
liu atveju — apie 600 g per parg. Taigi, Lietuvos
gyventojy mityba neatitinka sveikos mitybos re-
komendacijy, ji palanki dél netinkamos mitybos
atsiradusioms létinéms ligoms plisti. Tinkama
mityba gali padéti kovoti su plintan¢iu nutukimu
bei maisto sukeltomis ligomis. Nustatytos sgsajos
tarp sveikatos, nutukimo ir prieslaikinio mirting-
umo nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy bei kai kuriy
veZzio rusiy.

Rekomenduojamos maistiniy medziagy ir
energijos normos

Siekiant gerinti gyventojy sveikatg ir mitybg
bei uztikrinti pakankamg su maistu gaunamy
maistiniy medziagy ir energijos kiekj, Lietuvos
Respublikos  sveikatos apsaugos ministro
2016 m. birzelio 23 d. jsakymu Nr. V-836 pa-
tvirtintos Rekomenduojamas paros maistiniy me-
dziagy ir energijos normos. Pateikiame kai kurias
Sio dokumento nuostatas.

Vienas gramas baltymy iSskiria 4 kcal. Balty-
mai 7-12 mén. amziaus vaikams turi sudaryti
7-15 proc. paros maisto davinio energines
vertés (toliau — E proc.), 12-24 mén. amziaus —
10-15 E proc., 2-64 mety amziaus — 10—
20 E proc., 65 mety ir vyresniems asmenims —
15-20 E proc.

Vienas gramas angliavandeniy i$skiria 4 kcal.
Angliavandeniai vaikams ir suaugusiesiems turi
sudaryti 45-60 E proc., i$ jy cukry (mono- ir di-
sacharidy) suvartojimas neturi virSyti 10 E proc.

Skaiduliniy medziagy nuo vieneriy mety
amziaus rekomenduojama gauti 8,0-12,5 g
1000 kcal energijos. Su amziumi vaiky suvarto-
jamy skaiduliniy medziagy kiekis turi didéti ir
paauglystéje pasiekti suaugusiesiems rekomen-
duojamg paros normg. Suaugusiesiems per parg
skaiduli- niy medziagy rekomenduojama gauti
25-35 g, arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos.

Vienas gramas riebaly iSskiria 9 kcal. Rie-
balai 7-12 mén. amziaus vaikams turi suda-
ryti 30-35 E proc., 12-24 mén. amziaus — 30—
35 E proc., 2 mety amziaus ir vyresniems — 25-35
E proc., atsizvelgiant  kiekvienos rtsSies riebaly
rugsciy suvartojimo rekomendacijas:

* socCiosios riebaly riigStys visoms amziaus
grupéms turéty sudaryti iki 10 E proc.;

* pramoninés gamybos riebaly riigsciy transi-
zomery vaikams rekomenduojama nevartoti,
suaugusiesiems Sios rigsStys turéty sudaryti
ne daugiau kaip 1 E proc.

Valgomosios druskos iki dvejy mety amziaus
turi biiti suvartojama ne daugiau kaip 2 g 1000 kcal
energijos, 2—10 mety amziaus — ne daugiau kaip
3—4 g per parg, 10 mety amziaus ir vyresniems —
ne daugiau kaip 5-6 g per para.
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Pagrindinés maistinés medziagos

Baltymai. Baltymai lgstelése atliecka daug
svarbiy funkcijy. Ne visos jos susijusios su jpras-
ta baltymy struktirine funkcija, kai baltymai
kartu su lipidais sudaro biologines membranas.
Pagrindinis jungiamojo audinio baltymas yra
kolagenas. Viena svarbiausiy baltymy funkcijy —
katalitiné, todél cheminés reakcijos Igstelése
vyksta Svelniomis sglygomis ir labai greitai. Kita
svarbi baltymy funkcija — transporting, t. y. bal-
tymai pernesa jvairias medziagas, tokias kaip
deguonj, aminortgstis, angliavandenius, Kkitus
baltymus. Be to, baltymai dalyvauja formuojan-
tis membranose specifiniams kanalams. Oksi-
duojantis baltymuose esancioms aminorigstims,
iSsiskyrusi energija panaudojama organizmo
energiniams poreikiams tenkinti. Dar pazyméti-
nos reguliacing, t. y. hormoniné funkcija bei van-
dens pasiskirstymo reguliavimas, apsauginé, mo-
toriné, receptoring, buferiné ir kt. Daug hormony
yra baltyminés medziagos. Baltymy turi fermen-
tai, kurie skatina organizmo reakcijas. IS baltymy
gaminamos apsauginés medziagos — antikiinai,
kurie kovoja su infekcija. Baltymas hemoglobi-
nas pernesa deguonj. Triikstant maiste baltymuy,
sutrinka tam tikros organizmo funkcijos. Balty-
mai gali biiti naudojami ir energijai gauti.

Baltymai sudaryti i§ aminoriigs¢iy, kuriy
yra apie 20. Jos jungiasi viena su kita, sudaryda-
mos derinius, todél yra labai daug baltymy riisiy.
Daugelis aminoriigs¢iy gali biiti paverCiamos
kitomis arba sintetinamos organizme. Jos vadi-
namos neesminémis. Taciau 9 aminortigsciy or-

ganizmas nesugeba sintetinti, tod¢l turi jy gauti
su maistu. Sios aminoriigitys yra esminés: leu-
cinas, izoleucinas, lizinas, metioninas, fenilala-
ninas, treoninas, triptofanas, valinas, auganciam
organizmui ir histidinas.

Augaliniai baltymai pasisavinami blogiau,
nes augaly apvalkaléliai virSkinimo trakte sun-
kiau susmulkinami ir virSkinimo fermentams
sunkiau paveikti baltymus. Augaliniuose balty-
muose tritkksta vienos ar keleto pagrindiniy ami-
nortigsciy. Geriausias augaliniy baltymy Saltinis
yra ankStiniai augalai (sojos ir kitokios pupelés,
pupos, zirniai).

[vairiuose maisto produktuose aminoriigsciy
kiekiai yra skirtingi. Nepakei¢iamy aminorigsciy
daugiausia yra gyvininiuose baltymuose, taigi
jie biologiskai vertingesni. Augaliniuose balty-
muose yra daugiau pakei¢iamy aminortugsciy. Su
maistu biitina gauti visy aminoriigs¢iy, kadangi
organizmui reikalingi miSris baltymai — ir au-
galiniai, ir gyviininiai. Augan¢iam organizmui
baltymy reikia daugiau, didesn¢ dalj turi sudaryti
gyvininiai baltymai — apie 60—70 proc. Naujagi-
mio maiste — motinos piene — augaliniy baltymy
visai néra, taCiau motinos pienas — pagrindinis
ir niekuo nepakei¢iamas naujagimio maistas. O
suauges zmogus apie puse reikiamy baltymy turi
gauti su gyvininiu maistu, nes jame yra daugiau
nepakei¢iamy aminorugsciy.

Pats vertingiausias yra kiauSinio baltymas. Jo
aminorugsciy sudétis ir tarpusavio santykiai ge-
riausiai atitinka organizmo poreikius. KiauSinio
baltymas vertinamas kaip baltymo etalonas.

© unsplash/Gabriel Gurrola
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Riebalai. Riebalai yra svarbus energijos
Saltinis. Jy energiné verté yra didziausia palyginti
su kitomis maisto medziagomis. Riebalai jeina
] visy organizmo lgsteliy sudétj. Riebaly bitina
gauti su maistu. Jie yra geras energijos Saltinis,
dalyvauja termoreguliacijos procesuose, maistui
suteikia geras juslines savybes (skonj, kvapa,
spalva), 1étina virSkinimga, kartu atitolina alkio
jausmg. Su riebalais gaunama polinesociyjy
riebaly ragsciy (RR), kuriy organizmas
pats negali pasigaminti, taip pat riebaluose
tirpstanciy vitaminy — A, D, E, K bei pagerina
ju pasisavinimg. Be to, apriipina organizmg
sterinais, steroidais, fosfolipidais. Riebalai yra
biologiskai aktyviy medziagy — prostaglandiny,
tromboksany, prostacikliny ir kt. — pirmtakai.

Riebalai skirstomi j:

* paprastus (sudaro alkoholis ir RR): triacil-
gliceroliai, vaskai,

* sudétinius (sudaro alkoholis, RR bei papil-
doma medziaga, pavyzdziui, fosforo riigstis
arba angliavandenis): fosfolipidai, glikolipi-
dai;

* lipoidus, t. y. ] riebalus panasios medzia-
gos: terpenai, steroidai, ] kuriy sudétj RR
nejeina.

Triacilgliceroliai sudaryti i§ glicerolio ir rie-
baly riigsciy. Riebaly rugstys esti sociosios (tarp
anglies atomy neturin¢ios dviguby jungciy),
mononesociosios (turin¢ios vieng dvigubg jungtj)
ir polinesociosios (turinios dvi ar daugiau
dviguby jungciy). Nuo riebaly rigs¢iy sudéties
priklauso jy savybés. Riebalai, turintys daug
soCiyjy ragsciy, kambario temperatiiros biina
kieti (jautienos, kiaulienos riebalai, sviestas).
Dauguma augaliniy aliejy sudaryti i§ nesociyjy
rugsciy, todél yra skysti. Su riebalais biitina gauti
polinesociyjy linolo ir linoleno riebaly ragsciy,
nes organizmas jy visiskai nesintetina.

Sociosios riebaly raigstys dalyvauja cho-
lesterolio apykaitoje. Per daug vartojant soCiyjy
riebaly riig§ciy, didéja mazo tankio lipoproteiny
koncentracija kraujyje. Jis pradeda kauptis krau-
jagysliy sienelése — vystosi ateroskleroze. So-
¢iosios riebaly rugstys turi sudaryti maziau kaip
10 proc. paros maisto davinio energinés vertes.
Daug sociyjy riebaly riigsciy turi riebiis mésos ir
pieno produktai, kai kurie aliejai, pvz., palmiy,
kokoso riesuty.

Mononesociosios riebaly riigStys nedidi-
na cholesterolio koncentracijos kraujyje. Joms
budingas neutralus poveikis j cholesterolj. Jas
vartojant vietoj soCiyjy riebaly rugsciy mazéja
cholesterolio koncentracija mazo tankio lipopro-
teinuose, kurie dalyvauja vystantis aterosklero-
zei, ir did¢ja didelio tankio lipoproteinuose, stab-
danciuose aterosklerozés vystymasi. Alyvuogiy
aliejus turi daug mononesociyjy riebaly ragsciy.

Polinesociosios riebaly riigstys yra bitinos
gyvybinei organizmo veiklai. Polinesociosios rie-
baly riigstys buna tiek augalinés, tiek gyviininés
kilmés. Polinesociosios riebaly riigstys, priklau-
somai nuo pirmos dvigubos jungties padéties,
skirstomos ] Seimas:

*  ®3 (linoleno, eikozapentaeno, dokozahek-

saeno);
* 6 (linolo, arachido);
° (,09 (erukO).

Linolo ir alfa linoleno riig§¢iy organizmas
nesintetina. Sios pagrindinés riebaly rugstys turi
biiti gaunamos su maistu. Linolo riigstis — pagrin-
diné daugumos augaliniy aliejy (saulégrazy, sojy,
kukurtizy) sudétiné dalis. Alfa linoleno riigsties
turi sémeny, rapsy, sojy aliejai, Zalialapiai auga-
lai. Jiros zuvy ir kity jiiros gyviiny taukuose yra
labai ilgg anglies atomy granding turin¢iy poli-
nesociyjy riebaly riigsciy (eikozapentaeno ir do-
kozaheksaeno). PolinesoCiosios riebaly riigstys
kartu su fosfolipidais jeina j lasteliy membrany
sudét], todél yra svarbios membrany funkcijoms.
I8 Siy rugsciy sintetinamos biologiSkai aktyvios
medziagos (prostaglandinai, prostaciklinai, trom-
boksanai, leukotrienai ir kt.), kurios reguliuoja
kraujo kreSumo sistemos aktyvuma, kraujagysliy
sieneliy raumeny susitraukimg. Didziausia po-
linesoCiyjy riebaly riig8ciy koncentracija nus-
tatoma centrin€je nervy sistemoje ir akies tink-
laingje. Sios rugstys kaupiasi audiniuose
paskutin] néStumo trimestrg ir pirmaisiais vaiko
gyvenimo metais. Pakankamas jy kiekis butinas
vaiko smegeny veiklai, geram regéjimui. Motinos
pienas — patikimiausias kiidikio polinesociyjy
riebaly riig8ciy Saltinis.

Riebaly poreikis priklauso nuo amZziaus,
lyties, fizinio aktyvumo, pvz., auganc¢iam orga-
nizmui linolo rugsties reikia santykinai daugiau
negu suaugusiam zmogui.
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Su augaliniais riebalais gaunama fitoste-
roliy — biologiskai aktyviy medziagy. Vienas i$
Jju — betasitosterolis pasizymi hipocholesterine-
miniu veikimu — mazina cholesterolio koncen-
tracija kraujo plazmoje. Tiek su augaliniais, tiek
su gyvininiais riebalais gaunama fosfolipidy,
bitiny jvairioms organizmo struktiiroms. Fosfo-
lipidai taip pat pasizymi lipotropiniu veikimu. Su
gyvininiais riebalais gaunama cholesterolio, pa-
sizymincio kraujotakos sistemos ligy vystymasi
skatinanciu poveikiu. Cholesterolio daug randa-
ma kiauSiniy tryniuose, svieste, lasiniuose, fer-
mentiniuose siiriuose ir kt.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsau-
gos ministro jsakymu patvirtintos maistiniy
medziagy ir energijos poreikio normos riebaly
rigsciy nereglamentuoja, taciau laikomasi nuo-
monés, kad linolo RR (w6) per parg turéty teikti
apie 3—6 proc. bendro paros energijos poreikio,
bet jos kiekis turi nevirSyti 7-10 g per parg. Lino-
leno RR (®3) (eikozapentaeno ir dokozapentae-
no RR pirmtakas) turi teikti iki 1 proc. energi-
jos poreikio. Eikozapentaeno ir dokozapentaeno
RR (®3) turi teikti apie 0,4 proc. paros energijos
poreikio. Dokozaheksaeno RR (®w3) poreikis —
0,7-1,2 proc. paros energijos reikmiy. Geriausias
6 ir ®3 RR santykis — 5:1.

Angliavandeniai yra pagrindinis energijos
Saltinis. Jy oksidacijos metu iSsiskirianti energija
panaudojama adenozintrifosfato (ATP) sintezel,
gyvybinéms funkcijoms garantuoti, Silumos
gamybai. Angliavandeniai — struktiiriné lasteliy
medZziaga. Susijunge su baltymais ar lipidais

(glikoproteinai ir glikolipidai), jie labai svarbiis
tarplasteliniam kontaktui, lastelés atpazinimo, re-
cepcijos procesams. Be to, angliavandeniai —
plastiné medziaga, jeina ] audiniy ir Igsteliy su-
detj.

Angliavandeniai skirstomi j:

* monosacharidus (gliukozé, galaktozé, fruk-
toz¢, manoze);

e disacharidus (sacharozé, laktoze, maltoze);

e polisacharidus (homopolisacharidai — krak-
molas, glikogenas, heteropolisacharidai —
hialurono rtigstis, heparinas ir kt.).
Monosacharidas gliukozé — svarbiausia

energiné medziaga, dalyvaujanti daugelyje orga-

nizme vykstan¢iy cheminiy procesy. Ji biitina
smegeny, nervy sistemos veiklai. IS gliukozés
pertekliaus kepeny ir raumeny lgstelés sinteti-
na glikogena, kuris naudojamas energijai gauti.

Dalis gliukozés gali biiti paversta riebalais. Siek

tiek gliukozés biina vaisiuose ir darZovése, bet

daZniausiai gliukozé su kitais monosacharidais
sudaro disacharidus. Fruktozés gauname valgy-
dami vaisius.

Disacharidas sacharozé, arba valgomasis
cukrus, sudarytas i§ gliukozés ir fruktozés. Juo
saldoma arbata. Jo dedama j uogienes, kompo-
tus, kepinius. Daug ir daznai vartojant cukraus
skatinamas danty éduonies atsiradimas. Dazniau-
siai maisto produktai, kuriuose yra daug cukraus,
turi mazai kity vertingy maisto medZziagy, todel
cukrus turéty sudaryti iki 10 proc. davinio ener-
ginés vertés. Laktoze, arba pieno cukrus, suda-
rytas 1§ gliukozeés ir galaktozés. Organizme di-
sacharidai skyla ] monosacharidus.

Polisacharidai sudaryti i§ daugelio gliukozés
molekuliy, sujungty j ilgg granding. VirSkinama-
jame trakte jie yra skaldomi j oligosacharidus ir
disacharidus, o paskui j gliukoze, kuri rezorbuo-
jama ] kraujg. Svarbiausias polisacharidas yra
krakmolas. Daug krakmolo turi grudai, bulvés,
ankStiniai augalai ir 1§ jy pagaminti produktai.
Valgydami maisto produktus, kuriuose yra daug
krakmolo, Zmonés gauna ir vandenyje tirpiy vita-
miny, mineraliniy medzZiagy, maistiniy skaiduly.
Todél rekomenduojama, kad Sie produktai  su-
daryty didZigja paros davinio dalj ir i§ krakmolo
bity gaunama apie pusé visos davinio energijos.

Skaidulinés medZziagos — tai angliavandeniy,
kuriy neskaldo vir§kinimo fermentai, bet skaldo
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storosios zarnos mikrobiota, poriisis. Vandenyje
netirpios skaidulinés medziagos (celiulioze,
hemiceliulioze, ligninas) skatina  Zarnyno
judesius, apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo,
didindamos maisto tiirj sukelia sotumo pojitj,
veikiamaistomedziagyabsorbcijgirkt. Pagrindinis
skaiduliniy medziagy Saltinis — darzovés, vaisiai,
griidai ir jy produktai. Celiuliozés randama
lapinése darzovése, rabarbaruose, hemiceliu-
liozés — kosése, bulvése. Tirpiosios skaidulinés
medziagos (pektinai, beta gliukanai) mazina
cholesterolio koncentracijg kraujyje. Darzovés,
dauguma vaisiy, ypa¢ obuoliai, yra puikus
pektiny Saltinis. Maistas, turintis skaiduliniy
medziagy, maziau kaloringas, todél yra vertingas
nutukimo profilaktikai.

Vitaminai

Vitaminai — nedidelés molekulinés maseés
biologiskai aktyvils organiniai junginiai, buti-
ni organizmo normaliai medziagy apykaitai ir
gyvybinei veiklai. Zmogaus organizmo lastelése
jie nesintetinami. Kai kuriuos vitaminus — B gru-
pés ir vitaming K — sintetina Zarnyno bakterijos,
taciau jy organizmui nepakanka, todél jy turi bti
gaunama su maistu.
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Vitaminai, atsizvelgiant j tirpuma, skirstomi
1 dvi grupes: riebaluose tirpiis vitaminai (vita-
minai A, D, E, K) ir vandenyje tirpis vitaminai
(vitaminai B, B,, B, PP (B,), B, folio rugstis
By, B,,, H, C).

Vitaminas A (retinolis, antikseroftalminis).
Iprastiniame maiste vitamino A pakanka, todél
papildomai jo retai prireikia. Didziausia $io vita-
mino koncentracija yra zuvy taukuose.

Saltiniai. Vitamino A yra gyviininiuose mais-
to produktuose, daugiausia zuvy taukuose, svies-

te, kiausSinio trynyje, menkiy, jauciy kepenyse,
piene, grietin¢léje, grietingje, fermentiniuose
striuose, o B-karotino (augaly pigmento, i§ kurio
gaminasi vitaminas A) — morkose, molitiguose,
pomidoruose, kopiistuose, Spinatuose, broko-
liuose ir kitose zaliose darzovése, abrikosuose.

Biologiné reiksmé. Vitaminas A sustiprina
akies tinklaing ir geriau skiriama Sviesa, tamsa,
spalvos. Vitaminas A palaiko normalig odos ir
gleivinés biukle. Vitaminas A biitinas normaliam
kauly ir danty formavimuisi, normaliam augi-
mui, skatina Zaizdy gijima. Per didelio vitamino
A kiekio, kaip ir kity riebaluose tirpstanciy vita-
miny, organizmas nepasalina, todél jo nereikia
perdozuoti.

Pirmasis vitamino A stokos pozymis yra
Sviesos baimé, pablogéjes regéjimas prieblandoje
(vistakumas), dingges apetitas, nuovargis, sutriku-
si skrandzio bei kepeny veikla, nukencia akiy ir
vidaus organy gleiviné. Vystosi folikuliné hiper-
keratozé — oda tampa Siurksti, sausa ir pleiskano-
ta, nes sulétéja epitelio atsinaujinimas. Sulétéja
vaiky augimas. Gali vystytis anemija, nors ge-
lezies gaunama pakankamai, — sumaz¢ja gelezies
mobilizacija i§ kepeny, nes gelezj perneSancio
baltymo transferino sintezei reikia vitamino A. Il-
giau trunkantis vitamino A trilkumas gali sukelti
ragenos sausuma — kseroftalmija, o prasidéjus in-
fekcijai — ragenos suminkstéjimg — keratomalia-
cijg. Silpsta rega.

Vitamino A gali pritrikti dél nevisavertés
mitybos arba sutrikus zarny  jsiurbimo
(rezorbcijos) funkcijai. Vitamino A gali trukti
ne tik tada, kai jo truksta maiste, bet ir tada, kai
kartu triiksta baltymy, taip pat sutrikus riebaly
pasisavinimui, nes vitaminas A tirpsta riebaluose.
Vitamino A gaunama su gyviininiais, o jo
provitaminy karotinoidy su augaliniais maisto
produktais. Taigi vitamino A stygiy gali jausti tie,
kurie mazai valgo gyvininiy maisto produkty.

Vitamino A provitaminai — a-, B-, y-karote-
nai. Juos sintetina augalai. Aktyviausias i$
karoteny yra B-karotenas. Jis ir kiti karotenoi-
dai atlieka antioksidanty funkcija, nutraukda-
mi peroksidacijos reakcijas, nes sujungia lipidy
peroksidus ir jy nesuporuotus elektronus, taip
apsaugodami lgsteliy lipidus nuo peroksidacijos.
Karotenoidai — tai grupé junginiy, kuriy struktiira
panasi ] B-karotino, vitamino A pirmtako struk-



MAISTO IR MAITINIMOSI NAUJOVES BEI AKTUALIJIOS

tiirg. Jie mazina galimg laisvyjy radikaly rizika
sveikatai.

Vitaminas D (kalciferolis, antirachitinis).
Vitaminu D vadinama grupé panaSiy medziagy,
kuriy pirmtakg organizmas gamina i§ choleste-
rolio. Jos tampa aktyvios tik saulés (ultravio-
letinéje) §viesoje. Zmogaus organizme susidaro
cholekalciferolis (D,). Augaluose susidaro er-
gokalciferolis (D,).

Abi medziagos turi tokj pat vitaminui D
budinga poveik].

Saltiniai. Vitamino D randama Zuvy tau-
kuose, ikruose, svieste, stiriuose, mésoje, kiausiniy
tryniuose, riebiose Atlanto silkése, menkiy
kepenyse, lagiSose, piene. Zmogaus organizme
Jis susidaro veikiant saulés spinduliams.

Biologiné reiksmé. Vitaminas D svarbus
mineraliniy medziagy — kalcio ir fosforo,
tvirtinan¢iy kaulus ir dantis, apykaitai. Vitaminas
D veikia kalcio ir fosforo rezorbcijg Zzarnose,
padeda Sioms mineralinéms medZiagoms
i$silaikyti kauluose ir dantyse, neleidzia kalciui
inkstuose iSsifiltruoti 1§ kraujo ir taip pasiSalinti
1§ organizmo. Vitaminas D gerina kalcio
pasisavinimg, saugo nuo osteoporozes — kauly
ligos, kuria daZniausiai serga vyresnio amziaus
moterys po klimakte- rinio periodo (susitrenkus
gali lazti blauzdikaulis ar Slaunikaulio kaklelis).
Vitaminas D gerina ir magnio pasisavinima,
greiciau 1§ organizmo paSalina $ving, kuris gali
veikti toksiskai.

Kasdien 10 minuciy biinant sauléje vitaminu
D visiskai apsirtipinama. Per didelis suvartotas
vitamino D, kaip ir visy riebaluose tirpstanciy vi-
taminy, kiekis i§ organizmo nepasiSalina, taigi ji
galima perdozuoti vartojant vitamino preparatus.

Trukstant vitamino D, organizmas labai
blogai arba visai nepasisavina kalcio. Klasikiné
vitamino D stokos sukeliama liga yra rachitas:
vaikams deformuojasi kaukol¢ ir stuburas, zan-
dikauliai, kojos jgyja O arba X formg, sutrinka
danty augimas, o suaugusiesiems susilpnéja rau-
menys ir sumaz¢ja atsparumas infekcijoms. Su-
augusiesiems vitamino D gali triikti dél nevisa-
vertés mitybos, visai nevalgant gyviininiy maisto
produkty, per mazai biinant sauléje.

Vitaminas E (tokoferolis, antisterilinis).
Vitaminas E gamtoje placiai paplitgs vitaminas —
tai daugiau negu astuoni skirtingi tokoferoliai ir

tokotrienoliai.

Saltiniai. Vitamino E randama daugelyje
augaliniy produkty, ypac aliejuose, griiduose,
zirniuose, grikiy kruopose, kukurtizuose, sojy
pupelése. Be to, jo yra kiauSiniy tryniuose, pie-
no produktuose, mésoje, menkiy kepenyse, ypac
daug — motinos piene.

Biologiné reiksmé. Vitaminas E saugo rie-
balus, kitus vitaminus (kartu su vitaminais A, C
ir selenu), hormonus ir fermentus nuo zalingo
laisvyjy radikaly poveikio. Vitaminas E (taip pat
kaip ir vitaminai A, C bei selenas) yra antioksi-
dantas. Be to, §is vitaminas labai reikalingas Igs-
teliy membrany stabilumui palaikyti, jis saugo
nuo aterosklerozes, skatina zaizdy gijimg. Svar-
bus angliavandeniy, riebaly, baltymy, gelezies ir
kity mineraliniy drusky apykaitai. Stiprina orga-
nizmo imunitetg, padeda virSutiniam odos sluok-
sniui iSlaikyti drégme, gali apsaugoti nuo kenks-
mingo ultravioletiniy spinduliy poveikio. Be to,
jis kaupiasi organizmo riebaliniame audinyje.
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Vitaminas K (filochinonas, antihemo-
raginis). Skiriamos dvi vitamino K grupés —
K, — filochinonai, kurie sintetinami augaluose,
ir K, — menachinonai, kurie sintetinami zarnyno
bakterijy. Vitaminas K svarbus dé¢l to, kad daly-
vauja kraujo kre$éjimo procesuose.

Saltiniai. Vitamino K yra augaluose, dau-
giausia liucernose, S$pinatuose, pomidoruose,
Sermuks$niy uogose, koptstuose, saloty lapuose,
zirneliuose, morkose, Zemuogése, bulvése, Siek
tiek yra gyviininiuose produktuose — kepenyse,
kiauSiniuose.
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Biologiné reiksmé. Vitaminas K palaiko nor-
maly kraujo kreséjima. Jei néStumo metu motinai
truksta vitamino K, naujagimiai suserga hemo-
ragine liga. Jy zarnyno mikroflora dar nepa-
kankamai susiformavusi ir negali apripinti vita-
minu K, o su motinos pienu kiidikiai pasisavina
mazdaug penktadalj reikiamo vitamino K kiekio.
Vitaminas K kartu su vitaminu D dalyvauja nuo-
latiniame kauly atnaujinimo procese. Vitaminas
K skatina raumeny veiklg, regeneracijos procesus
organizme, didina organizmo atsparumg infekci-
joms, skatina zaizdy gijima.

Vitaminas B, (tiaminas, antineuritinis). Tai
vandenyje tirpus ir gamtoje labai paplitgs vitami-
nas. Daugiausia jo yra varpiniy griidy sélenose.
Daug Sio vitamino yra miltuose, ypac su séleno-
mis, alaus mielése, kepenyse, inkstuose, méso-
je, piene, darzovése, ypa¢ ankstinése kultiirose,
rieSutuose.

Saltiniai. Pagrindinis 3altinis — gridy pro-
duktai (pvz., rupi duona). Tiamino ypac daug
s¢lenose. Daug §io vitamin yra griidy daiguose
ir apvalkaluose, kurie gaminant aukSc¢iausios
rusies miltus arba valant ryzius, deja, pasalina-
mi. Auks$ciausios rusies miltai beveik neturi §io
vitamino. Normaliai maitinantis, vitamino B, pa-
kankamai gaunama su maistu.

Biologiné reikimé. Vitaminas B, dalyvauja
angliavandeniy apykaitoje, taip pat perduodant
raumenims nervinj impulsg, padeda atkurti nervy
sistemg po didelio kriivio, skatina normaly augi-
ma, vaisinguma, laktacija.

Vitaminas B, (riboflavinas, augimo vita-
minas). Tai vandenyje tirpus vitaminas, jj gam-
toje sintetina bakterijos, mielés, augalai.

Saltiniai. Daug $io vitamino yra lapinése
darzovése, grikiy kruopose, kvieCiuose, alaus
mielése, mésos, zuvy ir pieno produktuose, kiau-
Siniuose.

Biologiné reik§mé. Sis vitaminas biutinas
aminortgsciy ir baltymy apykaitai bei gamybai,
daro jtaka augimui, palaiko normalias odos
ir gleiviniy funkcijas, apsaugo tinklaing nuo
nepageidaujamo ultravioletiniy spinduliy povei-
kio. Vitaminas B, teigiamai veikia riebaly pasisa-
vinimg bei sinteze, kauly Ciulpy funkcija.

Kai troksta vitamino B,, pirmiausia pakiti-
mai pasireiSkia regeneruojanc¢iuose audiniuose —
odoje bei akiy ir burnos gleivinés epiteliniame

audinyje. Burnos gleiviné, liipos, akies junging,
oda iSsauséja, veliau triikkinéja, lupasi, atsiranda
paraudimy apie lupas, akis, ausis ir jtrukimy akiy
bei liipy kampuciuose. Vyksta pakitimai ir nervi-
niame audinyje — nugaros smegeny nerviniy Ias-
teliy atrofija, pazeidziamas mielininis apvalkalas.

Vitaminas PP (vitaminas B,, nikotino
riigStis ar nikotinamidas). Vitamino PP vei-
kimu pasizymi nikotino riigstis ir nikotinami-
das. Sis vitaminas reikalingas lasteliy medziagy
apykaitos reakcijoms.

Saltiniai. Vitamino PP yra daugelyje maisto
produkty, ypa¢ liesoje mésoje, kepenyse, zuvy
produktuose, zirniuose, pupose, grikiy kruopose,
rupioje duonoje, riesutuose, taciau jo daugiausia
yra gyviininiuose produktuose.

Biologiné reiksmé. Niacinas padeda funk-
cionuoti nervy sistemai, virSkinimo traktui,
veikia kraujo apytaka, praplésdamas arterioles ir
odos kapiliarus.

i
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Vitaminas B, (piridoksolis, piridoksalis,
piridoksaminas, antidermatitinis). Vitaminas
B, reikalingas baltymy ir aminoriigs¢iy apykai-
tai, hormony, raudonyjy kraujo kiineliy gamybai.

Saltiniai. Nedideliy vitamino B . kiekiy yra
visose darzovése, Zuvy, mésos, pieno produk-
tuose, kiausiniuose, mielése, miltuose, kepenyse.

Biologiné reik§mé. Kaip ir vitaminas A bei
niacinas, vitaminas B, svarbus augimui, nes regu-
livoja lasteliy dauginimgsi bei diferenciacija,
ypac¢ reikSmingas baltymy apykaitai. Vitaminas
B, bitinas imuninei sistemai. Sis vitaminas labai
svarbus fermentiniams procesams, vykstantiems
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galvos smegenyse, skatina hemoglobino gamy-
ba, svarbus riebaly, ypa¢ polinesoCiyjy riebaly
rugsciy, ir angliavandeniy apykaitai.

Folio rugstis (vitaminas B,, B, antianemi-
nis). Folio riigStis yra bendras vienoda poveikj
turin¢iy junginiy pavadinimas.

Saltiniai. Folio rugsties yra visose
zalialapése darzovése — petrazolése, Spinatuose,
saloty lapuose ir kt., jos yra kepenyse, inkstuose,
kiauSiniuose, motinos ir karvés piene, alaus
mielése.

Biologiné reik§mé. Folio riugstis labai svar-
bi baltymy apykaitai ir nukleino rtigsciy, kurios
perduoda paveldimumo informacijg, sintezei.
Taip folio riigStis dalyvauja lgsteliy dalijimosi
ir atsinaujinimo procesuose. Veikdama baltymy
ir nukleino riigs¢iy sintezés greitj, folio rugstis
svarbi augimui ir vystymosi procesams. Kartu
su vitaminu B | ji uzkerta kelig anemijai, nes abu
vitaminai reikalingi raudonyjy kraujo kiineliy
brendimui kauly ¢iulpuose. Folio rtgstis biitina
nés¢ioms moterims, ji padeda iSnesioti vaisiy.

Vitaminas B, (pantoteno rugstis). Vita-
mino B, yra visuose gyvuniniuose ir augaliniuose
maisto produktuose.

Saltiniai. Ypa¢ daug $io vitamino yra mielése
ir aviy kepenyse. Nemazi kiekiai yra kiausiniuo-
se, zaliuose zirneliuose, rugin¢je duonoje, jau-
tienoje, piene, bulvése.

Biologiné reik§mé. Pantoteno rugstis daly-
vauja baltymy, riebaly ir angliavandeniy apy-
kaitoje, veikia odos lgsteliy medziagy apykaita,
dalyvauja daugelyje biocheminiy reakcijy. Kai
truksta Sio vitamino, gali atsirasti plauky ir odos
depigmentacija, gleivinés ir odos uzdegimy, an-
tinks¢iy distrofiniy pakitimy, sulétéja augimas.

Vitaminas H (biotinas, antiseboréjinis).
Vitaminas H dalyvauja angliavandeniy ir riebaly
apykaitoje.

Saltiniai. MaZi biotino kiekiai yra visuose
augaliniuose ir gyviininiuose produktuose. Dau-
giausia jo yra mielése, kepenyse, inkstuose, taip
pat kiauSiniy tryniuose, kukurtizuose, avizinése
kruopose, zirniuose, jautienoje, piene.

Biologiné reik§mé. Biotinas palaiko chemi-
niy medziagy pusiausvyra, reikalingas gliukozes
apykaitai. Sio vitamino triikumo pasitaiko retai,
nes jo daug sintetina zarnyno bakterijos. Jei trik-
sta §io vitamino, vystosi dermatitas: oda paraus-

ta, pleiskanoja, o riebaly liaukos iSskiria daug
riebaly (seboréja). Liezuvio speneliai atrofuojasi.
Pazeidziama ir nervy sistema, gali atsirasti mie-
guistumas, depresija, parestezijos, paralyziai.

Vitaminas B,, (kobalaminas, antianemi-
nis). Vitaminui B, priklauso grupé chemiskai
gimininiy junginiy, vadinamy kobalaminais,
kurie dalyvauja formuojant genetinés medziagos
struktiirg, padeda susidaryti raudoniesiems krau-
jo kiineliams. Sio vitamino apykaitai svarbis
Vital‘l;lil’lai C,B,irB,.

Saltiniai. Nedideli vitamino B, kiekiai yra
gyvuniniuose produktuose — kepenyse, inkstuo-
se, Sirdyse, mésoje, Zuvyje, piene, kiauSiniuose.
Augaluose §io vitamino beveik néra.

Biologiné reik¥mé. Vitaminas B , dalyvauja
daugybe¢je svarbiy medziagy apykaitos procesy.
Stokojant vitamin B, atsiranda maZakraujyste.
Be to, kobalaminas yra svarbus kaip kofermentas
dalijantis lgsteléms ir perduodant geneting infor-
macijg naujai lagstelei. D¢l Sios funkcijos vitami-
nas B, laikomas augimo veiksniu. Vitaminas B
mazina cholesterolio koncentracijg kraujo plaz-
moje.

Vitaminas C (askorbo rigstis, antiskorbu-
tinis). Vitaminas C yra vandenyje tirpus vitami-
nas. Jo yra daugelyje maisto produkty.

Saltiniai. Ypaé daug jo yra erskétuogése,
Saltalankiy uogose, juoduosiuose serbentuose,
saldziuosiuose pipiruose, kiek maziau kopustuo-
se, citrusiniuose vaisiuose, braskése, agrastuose,
pomidoruose, bulvese, kepenyse.

Biologiné reik§mé. Vitaminas C, kaip ir vi-
taminas E, svarbus medziagy apykaitai; daugelj
biologiniy medZiagy — vitaminus A, E, B, B,,
folio riigst] ir bioting — saugo nuo ardomojo
deguonies poveikio. Vitaminas C — puikus an-
tioksidantas. Sis vitaminas stiprina organizmo
atsparuma, kraujagysles, skatina zaizdy gijima,
padeda rezorbuoti gelezj. Vitaminas C vaikams
ypac svarbus. Jis ne tik stiprina imuning sistema,
bet gerina apetita. Jei vaikas nealergiskas, kas-
dien tikslinga suvalgyti bent po vieng citrusinj
vaisiy — puiky Sio vitamino Saltinj. Ankstyva pa-
vasar] reikéty valgyti rauginty kopusty.

Mineralinés medziagos

Kalcis (Ca) — vienas svarbiausiy mineraly,
reikalingas kaulams bei dantims formuotis.
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Saltiniai. Geriausias kalcio altinis yra pienas
ir pieno produktai, ypa¢ varSké. Nemazai kalcio
yra siiriuose, rupaus malimo ruginiuose miltuose,
kiek maziau kiauSiniy tryniuose, kopistuose,
petrazolése, brokoliuose, Svieziose darzoviy ir
vaisiy sultyse, jvairiose kruopose, migdoluose,
mésoje.

Biologiné reiksmé. Kalcis atlieka plasting
funkcija, tai pagrindinis strukturinis kauly kom-
ponentas, kraujo sudétine dalis, jis dalyvau-
ja kraujo kreséjimo procese. Be to, kalcis yra
lastelés struktiiriniy komponenty sudétiné dalis.
Jis biitinas nervy sistemos veiklai, sekrecinei visy
organizmo liauky lasteliy veiklai. Kalcio pasisa-
vinimg organizme gerina vitaminas D, kiti mine-
ralai, pavyzdZiui, magnis ir fosforas.
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Fosforas (P) — tai kauly ir danty sudétinis
komponentas.

Saltiniai. Pagrindinis fosforo 3altinis yra
juodoji arbata, kakavos milteliai, fermentiniai
striai, kiauliy kepenys, varske, dziovinti grybai,
krienai, Zalieji zirneliai, pupos, pupelés, kai ku-
rios zuvys, kiauSiniy tryniai, jautiena, duona.
Fosforo yra daugelyje maisto produkty.

Biologiné reik§mé. Jis svarbus maisto
medZziagy pasisavinimui ir apykaitai, dalyvauja
baltymy sintezéje, energijos gamyboje ir apykai-
toje, padeda perduoti geneting informacija, rei-
kalingg biocheminiams smegeny, kepeny, inksty
procesams. Geriau pasisavinamas kartu su kalciu.
Fosforas kartu su kalciu yra pagrindiné kauly ir
danty sudedamoji dalis.

Kalis (K) — vienas svarbiausiy kraujo spau-

dimg lemian¢iy mineraly. Kalio yra tiek augali-
niuose, tiek gyviininiuose maisto produktuose.

Saltiniai. Ypa¢ daug jo yra dZiovintuose
vaisiuose — persikuose, abrikosuose, slyvose,
razinose, kriausése, obuoliuose. Daug kalio yra
rieSutuose, sojy pupelése, jiiros kopiistuose, pu-
pelése, zirniuose, Spinatuose, bulvése, sélenose,
kvie€iuose, bananuose, molitiguose, kriausése,
persikuose, menké¢je. Kiek maziau kalio yra
meésoje, piene ir pieno produktuose, kiausiniuose.

Biologiné reik§mé. Kalis skatina organizmo
skys€iy apykaita, daugel; fermentiniy procesy,
aktyvina sekrecing endokrininiy liauky veikla,
mazina baltymy brinkimg ir didina Igsteliy
sieneliy laidumg. Kalio jonai dalyvauja nervi-
nio impulse plitime raumenyse. Daugiausia kalio
kaupiasi lgstelése, jo atsargy organizme yra rau-
menyse, smegenyse, odoje. Kalis pasiZzymi krau-
jospiidj mazinanciu poveikiu.

Natris (Na). Natrio poreikis priklauso nuo
vaiko amziaus, atlickamo fizinio darbo inten-
syvumo bei trukmeés, prakaitavimo intensyvumo,
1§ organizmo pasalinamo natrio kiekio.

Saltiniai. Natrio daugiausia gaunama su val-
gomaja druska, taip pat su jvairiais, ypac gyviinin-
iais maisto produktais — kiauSiniais, stiriu. Au-
galiniuose produktuose natrio yra mazai, kiek
daugiau ruginéje duonoje.

Biologiné reik§mé. Natris ypac svarbus or-
ganizmo vandens apykaitai, dalyvauja organiz-
mo apykaitiniuose procesuose. Didziausia jo
dalis yra ekstralgsteliniuose skysciuose. Natrio
jonai veikia nervinj ir raumeny jaudrumg, kartu
su chloru dalyvauja susidarant druskos riigsc¢iai
skrandzio liaukose, taip pat pernesant j Igsteles
aminorugstis, gliukoze ir kalj.

Magnis (Mg). Magnis
medziagy apykaitai.

Saltiniai. Geriausias magnio Saltinis yra
griidy produktai — duona, kruopos, s¢lenos bei
ankstiniai — zirniai, pupelés. Beje, perdirbant gri-
dus, netenkama 80 proc. viso magnio kiekio.
Magnio daugiausia yra augaliniuose produk-
tuose, nes magnis yra sudedamoji chlorofilo dalis.
Daug jo yra petrazolése, krapuose, Spinatuose,
rugsStynése, kituose zalialapiuose augaluose,
juodojoje arbatoje, dziovintuose grybuose, kaka-
voje, krabuose, krevetése, jiiros kopustuose, mo-
liiguose. Magnio yra ir geriamajame vandenyje.

labai svarbus
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Biologiné reik§mé. Neorganiniy junginiy
pavidalu magnio yra kauluose. Kituose audi-
niuose magnio biina organiniy junginiy pavidalu.
Magnis dalyvauja daugelio fermenty veikloje,
angliavandeniy, lipidy, energijos apykaitoje,
termoreguliacijos procese, baltymy sintezgje,
nervy sistemos veikloje.

Gelezis (Fe). Vaiko organizmui geleZis yra
vienas svarbiausiy elementy.

Saltiniai. Pagrindinis gelezies 3altinis yra
jautiena, paukstiena, subproduktai, zuvis. Ge-
leZies yra kiauSiniy tryniuose, pupelése, Zirniuo-
se, ankStiniy bei avizy produktuose, aviZiniuo-
se dribsniuose, rieSutuose, griidy produktuose,
pupelése, vysniose, obuoliuose, slyvose. Labai
mazai geleZies yra piene, jo produktuose, jvai-
riuose riebaly produktuose, daugumoje vaisiy,
Sakniavaisiy, auksciausios riiSies miltuose. Ge-
lezis geriau pasisavinama i§ gyviininiy maisto
produkty, pavyzdziui, mésos, negu i§ augaliniy.

Biologiné reik§mé. Dalyvauja susidarant
raudoniesiems kraujo kineliams (eritrocitams).
Gelezis jeina ] daugelio fermenty sudétj, svar-
bi neurologiniams procesams. Ji kaupiasi kauly
Ciulpuose, bluznyje, kepenyse.

(h A i W
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Chloras (Cl) yra butinas normaliai organiz-
mo veiklai.

Saltiniai. Daugiausia chloro gaunama su
valgomgja druska ir gyviininiais maisto pro-
duktais — jautiena, pienu, kiauSiniais, sriu ir
kt. Augaliniuose maisto produktuose chloro yra
mazai.

Biologiné reik§mé. Chloras dalyvauja, pa-
laikant organizmo skys¢iy osmosinj slégi, van-

dens apykaitoje, gaminant druskos riigstj skran-
dyje. Jo yra susikaupg¢ odoje, poodyje, kauluose.

Siera (S).

Saltiniai. Pagrindinis sieros Saltinis — bal-
tymingas maistas. Daugiausia jos gaunama su
mésos ir pieno produktais, ankStiniais, gridiniais
produktais ir kt.

Biologiné reik§mé. Siera jeina ] baltymy,
aminorugsciy, kai kuriy hormony, vitaminy
sudeétj.

Manganas (Mn) — tai elementas, dalyvau-
jantis organizmo medziagy apykaitoje, jeina |
daugelio fermenty sudét;. Mangano gaunama su
Jvairiu maistu.

Saltiniai. Daug mangano randama rie$u-
tuose, sé€klose, visy risiy gruduose, kruopose,
ankstiniuose, arbatoje, kavoje. Nedaug jo yra vai-
siuose ir darZovése. Mazai mangano yra mesoje,
zuvyje, kiausiniuose, pieno produktuose, rafinuo-
tame maiste.

Biologiné reiksmé. Sio mikroelemento reikia
vitamino B1 ir vitamino E apykaitai. Jis aktyvi-
na virSkinimo fermenty veiklg. Manganas veikia
kaip katalizatorius skaidant riebalus ir choleste-
rolj, svarbus smegeny ir nervy mitybai; biitinas
normaliam skeleto vystymuisi. Manganas page-
rina kauly tankumg ir augima.

Jodas (J). Jodas yra biitinas normaliai skyd-
liaukés veiklai. Normali skydliaukés veikla lemia
protinés veiklos intensyvumg, plauky, odos ir
danty bukle. Reguliarus ir pakankamas jodo var-
tojimas yra biitinas normaliam vaiko augimui,
vystymuisi, sveikatai.

Saltiniai. Jodo daugiausia yra jiry Zuvyse ir
juros produktuose, jiiros kopiistuose. Ypac geras
jodo $altinis — joduota druska. Jodo taip pat yra
salotose, svoglinuose, poruose.

Biologiné reiksmé. Jodas dalyvauja hor-
mony sintezéje ir jeina ] jy sudétj. Tiek jodo sto-
ka, tiek ir perteklius neigiamai veikia skydliauke.
Skydliauké — didZiausia organizmo endokrininé
liauka. Nuo jos veiklos didele dalimi priklauso
1Svaizda, temperamentas, intelektas. Iki 30 g sve-
rianti skydliauké sukaupia 90 proc. | organizmag
patenkancio jodo.

Stokojant jodo gali padidéti skydliauke,
suléteti medziagy apykaita, sulététi protiné
veikla, oda tampa Siurksti, plaukai Siurkstis,
lizinéjantys, did¢ja kiino masé¢ del energijos
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eikvojimo sumaz¢jimo, fiziné energija silpsta,
pazeidziama reprodukciné funkcija, gali atsiras-
ti endeminis guZzys (struma). Vaikams dél jodo
stokos nukencia smegenys ir psichika. Jodo
stoka néStumo metu gali buti kiidikio kretiniz-
mo priezastis. Jodo stokg Lietuvos gyventojams
nulemia geologinés salygos ir nepakankamas
jodo turtingy jiros produkty vartojimas. Beje,
jodo perteklius veikia toksiskai.

Fluoras (F) padeda kalciui kauptis ir jsi-
tvirtinti kauluose.

Saltiniai. Fluoro yra geriamajame vande-
nyje, arbatzoliy arbatoje, rieSutuose, menkeése,
kepenyse. [vairiuose geografiniuose regionuose
yra skirtingas fluoro kiekis. Jei vandenyje maza
fluoro, jj galima fluoruoti.

Biologiné reiksmé. Fluoras yra danty ir
kaulinio audinio sudedamoji dalis. Trikstant
fluoro, vaikams sutrinka kaulinio audinio, den-
tino ir danty emalio formavimasis, suaugusiems
atsiranda danty éduonis, didéja osteoporozes
rizika. Fluoro perteklius yra kenksmingas, nes at-
siranda fluoroz¢, pasireiskianti danty emalio susi-
darymo sutrikimu, Sleikstuliu, galvos skausmais.
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Varis (Cu). Sis mikroelementas padeda
1§saugoti normalig kraujo sudét;.

Saltiniai. Vario daug yra gyvuliy kepenyse,
grikiy ir avizy kruopose, Zuvyse, ankstiniy sek-
lose, rieSutuose. Nemazai vario yra Sparaguo-
se, mieziuose, leSiuose, grybuose, petrazolése,
daigintuose kvieciuose, rugin¢je duonoje, jliros

produktuose, Sokolade. Labai nedaug vario yra
piene.

Biologiné reik§mé. Varis dalyvauja medziagy
apykaitoje, kraujo gamyboje, skatina gelezies pa-
sisavinimg, gerina kauly strukttirg. Varis jeina ]
jvairiy fermenty sudétj, skatina raudonyjy kraujo
kiineliy gamyba, jy brendimg, kauly Ciulpy susi-
daryma. Varis kaupiasi smegenyse ir kepenyse.

Chromas (Cr) — svarbus angliavandeniy,
baltymy ir riebaly apykaitai.

Saltiniai. Chromo $altiniai yra mésa, subpro-
duktai (ypa¢ gyvuliy kepenys), neskaldyti gri-
dai, stambaus malimo miltai ir duona, kiauSiniy
tryniai, grybai, rieSutai, alaus ir kepimo mielés,
striai.

Biologiné reik§mé. Chromas dalyvauja an-
gliavandeniy ir riebaly apykaitoje, kurig nulemia
svarbiausias hormonas — insulinas. Kartu su insu-
linu chromas dalyvauja cukraus apykaitoje ir sta-
bilizuoja cukraus kiekj kraujyje; mazina choles-
terolio bei trigliceridy kiekj; reguliuoja apetita;
aktyvina fermenty veiklg. Chromo daugiausia yra
odoje, kauluose ir raumenyse.

Cinkas (Zn) labai svarbus imuninés siste-
mos veiklai.

Saltiniai. Cinko 3altiniai yra meésa, siriai,
kruopos, pupos, rieSutai, kava, arbata. Taip pat
cinko yra jautienoje, kalakutienoje, véziagy-
viuose bei moliuskuose (austrése, krevetése,
omaruose), kiauSiniuose.

Biologiné reik§mé. Cinkas butinas vaiko
augimui ir brendimui, normaliai lytiniy liauky
veiklai, dalyvauja virSkinimo procese. Cinkas
padeda formuotis skeletui, atsinaujinti lasteléms,
palaiko tinkamga prostatos bei vyrisky hormony
veikla.

Selenas (Se) — aktyvus antioksidantas.

Saltiniai. Pagrindinis seleno $altinis — gridai
ir mésa.

Seleno turi tunai, rieSutai (ypac braziliski),
kiauSiniai, viStiena, gridiniai produktai.

Biologiné reiksmé. Organizme veikia kaip
antioksidantas. Jis apsaugo lgsteliy membrang ir
trukdo susidaryti laisviesiems radikalams.

Straipsnis publikuotas 2019 mety Zurnaluose

SLAUGA. Mokslas ir praktika® Nr. 3 (267) ir
Nr. 4 (268).



Funkcionalusis maistas — puikus pasirinkimas

Milijonus mety Zmonés negalvojo, kq, kiek ir kada valgyti. Zmoniy maitinimgsi lémé religinés,
klimatinés ir gamtinés sqlygos. Tik mazdaug pries 1,5-2 titkstancius mety senovés gydytojai ir filo-
sofai pradéjo nagrinéti mitybos ir sveikatos rysj. Senoveés graiky filosofo Sokrato mintis apie mitybos
nuosaikumg, isreiksta posakiu ,, Valgome tam, kad gyventume, bet negyvename tam, kad valgytume “
iki §iol neprarado aktualumo. Siandien neabejojama, kad mityba — sveikatos pagrindas. Ji lemia fi-
zing ir proting Zmogaus raidg, sveikatq bei ilgaamzyste, taciau daugelis gyventojy maitinasi nesvei-
kai. Vartojama per daug riebaly, ypac gyviuniniy, per mazai darzoviy, vaisiy ir gridiniy produkty.
Daugelio mityba palanki létinéms ligoms plisti, todél biitina jg keisti. Cia svarbus vaidmuo tenka
funkcionaliajam maistui — maistui, kuris gali turéti teigiamq poveikj sveikatai, daryti poveikj orga-

nizmo fiziologinéms funkcijoms.

Vitaminais, mineralinémis medziagomis,
aminorigStimis, polineso¢iosiomis riebaly riugs-
timis, bioflavonoidais ir kitomis miisy organizmui
reikalingomis medZziagomis gali biiti papildyti
Iprastiniai maisto produktai, kuriuos vartojame
kasdienéje mityboje. Sis maistas skiriasi nuo
Iprastinio maisto biologine verte, taiau iSlieka
tradicinio maisto forma. Tai — funkcionalusis
maistas, arba maistas specialioms organizmo
reikméms. Toks maistas veikia vieng ar daugiau
organizmo gyvybiniy funkcijy tam tikru badu —
jame esanciais ingredientais sukuria teigiama
efekty fiziologinéms funkcijoms ir taip pagerina
sveikatg.

Daugelis maisto produkty gali buti papil-
domi vitaminais — tai sultys, jvairlis gérimai,
miltai, pieno produktai ir kt. Maistas gali buiti
papildytas ir mineralinémis medZiagomis,
pavyzdziui, druska su jodu. Joduota druska turi
teigiama poveikj skydliaukes veiklai. Be to, drus-
ka gali buti papildyta kaliu, magniu. Ypaé pa-
didéja maisto verté, jei jis papildomas poline-
soCiosiomis riebaly ruagstimis, kurios pasizymi
aterosklerozes rizika mazinanciu poveikiu.

Vis daugiau gaminama maisto produkty,
papildyty skaidulinémis medzZiagomis — pre-
biotikais. Jy reikéty valgyti daugiau, kadangi
zmones daug vartoja iSgryninto maisto ir nesu-
simasto, kad skaidulinés medZiagos organizmui
labai svarbios. Jos mazina cholesterolio kon-
centracija kraujyje, taip saugodamos nuo atero-
sklerozés, mazina puvimo procesus zarnyne,
aktyvina zarnyno veikla, detoksikuoja organiz-
mga — sujungia sunkiuosius metalus ir padeda juos
pasalinti su iSmatomis i§ organizmo. Klasikinis
tokio funkcionaliojo maisto pavyzdys — duona

su gridais, duona su sélenomis, labai rupiy milty
duona, duona su dziovintais vaisiais, duona su
saulégrazomis, su molitigy séklomis, su sezamo
s¢klomis, taip pat kvieciy ar kitokiy javy grudy
sélenos.
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Aminorigstimis papildytas maistas taip
pat tampa biologiskai vertingesnis. Aminortigsti-
mis gali buti papildyti miltai, 1§ kuriy kepama
duona ir jvairiis batono kepiniai.

Funkcinio maisto Zaliavomis gali biiti ir
specifiniai gyvi mikroorganizmai ar ju dalys
— probiotikai. Probiotikai atliecka daug svarbiy
funkcijy. Jie gamina zarnyno gleivinés apsaugines
medziagas — trumpos grandinés riebaly riigstis,
argining, glutaming, cisteing bei mikronutrientus
— B grupés vitaminus, vitaming K, folio rtgstj,
bioflavonoidus, augimo faktoriy savybémis
pasizymincius aminus. Probiotikai pagerina
laktozés toleravimg, apsaugo nuo patogeniniy
mikroorganizmy augimo. Jie gamina medziagas,
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kurios slopina patogeniniy mikroorganizmy
augimg ar juos suardo, riigStina storosios
zarnos turinj, o tai skatina maziau patogeniniy
organizmy augima, stimuliuoja imuning funkcija,
normalizuoja imuninj atsaka, esant jo sutrikimui,
padeda pasalinti toksinus ir nereikalingas
medziagas (cholesterolj metabolizuoja j kopros-
terolj; slopina kancerogeny ir mutageny
gamybg, modifikuoja toksinus ir jy receptorius,
probiotikai suardo maisto antigenus), reguliuoja
zarnyno funkcijas (gleiviy perdirbimg, maisto
medziagy absorbcijg, virskinimo trakto motorika
ir kraujotaka); gerina gleivinés barjering funkci-
ja, sumazindami jos laidumg. Probiotikai atlie-
ka ir svarbig profilakting reikSme¢ — apsaugo
nuo infekcinés diar¢jos. Poveikis gana svar-
bus — jie pagerina laktozés virSkinimg zarnyne,
esant sutrikusiai laktozés rezorbcijai; pagerina
zarnyno florg ir funkcijas; palaiko enterocity
vientisumg; reguliuoja zarnyno veikla; didina
atsparumg virSkinamojo trakto infekcijai (pvz.,
rotavirusui).

Geryjy bakterijy, arba zarnyno mikrobiotos,
reikSmé Siandien vis labiau pagrindziama mok-
sliniais tyrimais, todé¢l labai svarbu jg palaikyti.
Taigi, funkcionaliojo maisto su probiotikais var-
tojimo nauda Siandien jau pagrjsta moksliskai.

Maistas tampa funkciniu ne tik pridedant
vieno ar kito biologiSkai aktyvaus komponento,
taip padidinant natiiralaus maisto komponento
(dazniausiai mikronutriento) koncentracijg pro-
dukte, bet ir pakeiciant maisting medziagg (daz-
niausiai makronutrientg), kurios suvartojus per
daug gali pasireiksti zalingas poveikis sveikatai
(pvz., sociosios riebaly riigstys), komponentu,
pasizyminciu sveikatg stiprinanc¢iu poveikiu ar
gerinanciu maistiniy medziagy pasisavinima;
pasalinant zalingg komponentg (pvz., alergizuo-
jant] baltymg); modifikuojant maisto komponen-
tus, darancius naudingg poveikj sveikatai.

Gaminant funkcionalyjj maistg biitinas funk-
cionalumo pagrindimas, remiantis moksliniais
tyrimais, kiirybiSkas moksliniy atradimy pritai-
kymas, nuolatinis funkcionaliojo maisto pro-
dukto poveikio tyrimas, jvertinant visas galimas
pasekmes sveikatai.

Valgydamas funkcionalyjj maistg zmogus ne
tik suteikia organizmui energijos, bet ir papildo
ji vertingomis biologiskai aktyviomis medzia-
gomis. Funkcionalusis maistas atlicka vieng ar
keleta specifiniy funkcijy medziagy apykaito-
je ir padeda reguliuoti biologinius procesus. Jis
reguliuoja biologinius apsauginius organizmo
mechanizmus, apsaugo nuo specifiniy ligy arba
pagreitina organizmo atsistatyma po ligy, 1étina
organizmo senéjimo procesus.

Funkcionaliojo maisto vartojimas Lietuvos
gyventojams labai prasmingas, nes, kaip rodo
gyventojy mitybos tyrimy rezultatai, daugelio jy
mityba néra sveikatai palanki, su maistu neap-
ripinamas organizmas visomis biitinomis mais-
tinémis ir biologiskai aktyviomis medziagomis.
Taip yra todél, kad Lietuvos gyventojai per
mazai vartoja darzoviy ir vaisiy: kasdien Svieziy
darzoviy valgo tik trec¢dalis gyventojy, per dieng
vidutiniskai suvartojama tik apie 260 g darzoviy
ir vaisiy. Kasdien griidiniy produkty vartoja
mazdaug kas antras gyventojas (53,7 proc.),
pieno ir jo produkty — kas trecias, didzioji dalis
gyventojy zuvies ir zuvy produkty valgo 1-2 kar-
tus per savaite. Nustatyta, kad paros maisto
racione per daug energinés vertés teikia rie-
balai (41,7 proc.), sociosios riebaly rugstys
(12,9 proc.), cukriis (12,9 proc.); per dieng
gaunamatik 15,7 g skaiduliniy medziagy, maziau
negu rekomenduojama — vitaminy A, C, B2, B12,
niacino, pantoteno rugsties bei magnio, gelezies,
cinko, seleno, jodo. Tik 40,2 proc. gyventojy
mano, kad jy mityba yra tinkama. Normalaus kii-
no svorio yra 43,6 proc. suaugusiy ir 26,7 proc.
pagyvenusiy gyventojy; antsvorio turi 35,7 proc.
suaugusiyjy ir 40,7 proc. pagyvenusiyjy, nutukes
yrabeveik kas penktas suauggsirbeveik kas trecias
pagyvenes zmogus. Taigi, didziosios dalies tiek
suaugusiy, tiek pagyvenusiy Lietuvos gyventojy
mityba néra palanki sveikatai ir neatitinka
sveikos mitybos rekomendacijy. Funkcionaliojo
maisto vartojimas padéty spresti Sig problema.
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Genetiskai modifikuotas maistas. Kaip ji vertinti?

Naujy maisto produkty srityje pastaruoju metu matyti sparti raida. Dél didelés mokslo ir tech-
nologijy pazangos atsirado naujy maisto produkty kategorija — genetiskai modifikuoti maisto pro-
duktai. Taip pat imtas vartoti ir naujas terminas genetiskai modifikuotas organizmas. Genetiskai
modifikuoti gali biiti ir augalai, ir gyviinai, ir mikroorganizmai.

Genetiskai modifikuotas  organizmas
(GMO) — tai organizmas, iSskyrus Zzmogy, kuria-
me genetiné medZiaga pakeista tokiu btidu, kuris
papras — tai nepasitaiko poruojantis ir (arba) natt-
ralios rekombinacijos biidu.

GenetiSkai modifikuotas maistas — tai toks
maistas, kurio sudétyje yra GMO arba jis yra pa-
gamintas i§ GMO.

Taigi, genetiskai modifikuotas maistas — toks
maistas, kurio genetiné medziaga yra taip pakeis-
ta ir jgijusi tokiy savybiy, kurios negaléty atsiras-
ti nattiraliu budu. IS augaly daugiausia genetiskai
modifikuojami yra sojos, pomidorai, ryziai,
kukuriizai. Genetiné modifikacija — geny inzi-
nerijos pagalba geno perkélimas i§ vieno augalo
séklos 1 kito augalo sékla.

Taip pakeiiamas natiiralus genotipas ir
iSauginamas naujas, genetiSkai modifikuotas, au-
galas. Pavyzdziui, genetiSkai modifikuotos sojos
turi daug didesnj baltymy kiekj nei jprastos so-
jos, genetiskai modifikuoti pomidorai — maziau
vandeningi, turi didesnj sausyjy medziagy kieki.
Tiek genetiSkai modifikuoti augalai, tiek ge-
netiSkai modifikuoti mikroorganizmai ar gyviinai
vadinami vienu bendru pavadinimu — genetiskai
modifikuoti organizmai, sutrumpintai GMO.
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GenetiSkai modifikuoty organizmy
kirimo tikslai

GenetiSkai modifikuoti organizmai kuriami
taikant geny inzinerijos metodus.

I8skiriamos trys pagrindinés GMO klases:

1. genetiskai modifikuoti mikroorganizmai;

genetiSkai modifikuoti gyviinai,

3. genetiSkai modifikuoti augalai.

GenetiSkai modifikuoti augalai kuriami
siekiant iSvesti naujas veisles, t. y. pagerinti
augaly technologines ir maistines savybes, taip
pat augalai, ivairiy medziagy, baltymy, riebaly,
vitaminy ir kt. producentai. DvideSimto amziaus
pabaigoje geny inzinerijos metodais sukurta
tukstan¢iai naujy augaly veisliy. Tai augalai,
atspariis herbicidams, vabzdziams, Salnoms ir
kt. Siekiant iSvengti nenumatyty pasekmiy bei
apsaugoti intelekting nuosavybe, transgeniniy
organizmy patekima i rinkg grieztai kontroliuoja
jstatymai.

Anksc¢iau naujoms augaly veisléms kryZzmi-
nimo budu iSvesti prireikdavo daugybés mety,
dabar molekulinés biologijos metodais laukiama
rezultatg galima pasiekti labai greitai. Tereikia tik
geng, nulemiantj tam tikros savybés pasireiSkima,
perkelti  kitg augala, gyviing ar mikroorganizma,
ir gausime norimy savybiy nauja veisle ar rasj.
Taip pat galima iSkirpti nepageidaujama savybe
nulemiantj gena, pavyzdziui, geng, minkStinantj
pomidorus.

DaZniausiai augalai genetiSkai modifikuoja-
mi dél trijy pagrindiniy priezasciy:

1. norint pagerinti produkto kokybg¢ — skonj,
konsistencija, dydj, maisting vertg;

2. norint pagerinti auginimo salygas ir suteikti
atsparumg ligoms, kenkéjams, zemai tempe-
ratiirai, sausrai, Salnai, herbicidams;

3. norint suteikti augalams savybe gaminti far-
macinei pramonei bei kitoms sritims vertin-
gus junginius.

~

Siuo metu jau sukurta nemazai padiy
jvairiausiy genetiSkai modifikuoty augaly veis-
liy (sojy, kukuriizy, pomidory, bulviy, runkeliy,
cikorijy, rapsy, molitigy, saliery, mélyniy, med-
vilnés, tabako ir kt.). JAV Sie produktai vertina-
mi palankiai, rinkoje yra daugiau nei 52 maistui



GENETISKAI MODIFIKUOTAS MAISTAS. KAIP J] VERTINTI?

Jteisinty augaly ir netgi neprivalomas atitinkamas
zenklinimas. Europos Sgjunga (ES) tokiy produk-
ty 1 savo rinka lengvai nejsileidzia. Pagrindinis
jteisinimg reglamentuojantis teisés aktas yra
2003 m. rugséjo 22 d. Europos Parlamento ir Ta-
rybos reglamentas (EB) Nr. 1829/2003 dél gene-
tiSkai modifikuoto maisto ir pasary. Iki 2007 m.
vasario 19 d. ES maistui jteisintos 28 augaly
veislés, nustatyti griezti zenklinimo reikalavimai.
Geny modifikavimo btdu sukurti maisto pro-
duktai yra vieni labiausiai tiriamy produkty pa-
saulyje. Saugos ir rizikos jvertinimas atlickamas
vadovaujantis daug grieztesniais nei tradiciniam
maistui keliamais reikalavimais.

w :
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Kad j rinkg patekty genetiskai modifikuoti
augalai bei jy produktai, reikia atlikti jvairiausiy
labai sudétingy tyrimy. Yra tiriama:

e produkto sudétis bei jame esanciy alergeny
ir toksiny kiekis, pasisavinimas, poveikis
zmoniy mitybai;

* galimybé genams pereiti | Zarnyno mikroor-
ganizmus;

* rasiy populiacijos dinamika ir biologinés
jvairovés pokyciai;

¢ galimybé sutrikdyti jautrumg patogenams ar
atsirasti atsparumui,

*  $iy gydymui;

* Dbiogeochemijos poky¢iai dirvoje;

* genetiSkai modifikuoty organizmy patekimas
1 aplinka;

e genetinés medziagos peré¢jimas | kitus orga-
nizmus;

* poveikis fenotipo ir genotipo stabilumui;

* pokyciai zemdirbystés praktikai ir kt.

Pagal 2003 m. rugséjo 22 d. Europos Parla-

mento ir Tarybos Reglamento (EB) Nr. 1829/2003

dél genetiskai modifikuoto maisto ir paSary 4

straipsnio reikalavimus leidimas pateikti Europos
Sajungos rinkai produktus, kuriy sudétyje yra,
kurie sudaryti ar pagaminti i§ GMO, suteikia-
mas tik tada, kai Europos Komisijos praSymu
atlikusi tokiy GMO produkty rizikos vertinima,
Europos maisto saugos tarnyba pateikia mok-
sliskai pagrijsta iSvada, kad pateikus rinkai miné-
tus produktus nebus padarytas poveikis Zmoniy
ar gyviny sveikatai arba aplinkai. Taigi, kai jro-
doma, kad Sie produktai nekenkia aplinkai bei
yra saugiis zmonéms, jie gali patekti | Europos
Sajungos bei Lietuvos rinka.

IS viso Siuo metu ES maistui jteisinta ir gali
buti pateikta rinkai 16 kukuriizy, 6 rapsy, 1 sojy
pupeliy ir 5 medvilnés veislés.

Dazniausiai vartojami genetiSkai modifi-
kuoty augaly produktai — aliejus, miltai, baltymy
izoliatai ir baltymy koncentratai bei maisto prie-
dai.
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Genetiskai modifikuoti produktai privalo biiti
paZzenklinti. Jy Zenklinimas nustatytas 2003 m.
rugs¢jo 22 d. Europos Parlamento ir Tarybos
reglamentu (EB) Nr. 1830/2003 dél genetisSkai
modifikuoty organizmy ir 1§ jy pagaminty maisto
produkty ir pasary atsekamumo ir Zenklinimo ir
1§ dalies pakeiciancio direktyva 2001/18/EB.

Pagal Siuos reikalavimus privalu pazenklinti
ne tik genetiSkai modifikuotus maisto produk-
tus, bet ir produkto sudétyje esancius ingredien-
tus. Etiketéje turi biti Zodziai ,,genetiSkai mo-
difikuota®, pvz., baltymy izoliatas, pagamintas
1§ genetiSkai modifikuoty sojy pupeliy. Jei mo-
difikuotas visas produktas, informacija apie tai
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pateikiama prie produkto pavadinimo, o jei tik
ingredientas — produkto ingredienty sarase. Euro-
pos Sajungoje net minimalis (0,9 %) genetiskai
modifikuotos zaliavos likuciai nemodifikuotoje
zaliavoje privalo biiti pazenklinti.

GenetiSkai modifikuoty produkty poveikis
Zmoniy mitybai ir sveikatai

Visapusiskai jvertinant produkta, atsizvelgia-
ma ] jo poveikj mitybai, esant ir jprastam (nor-
maliam), ir maksimaliam vartojimui. Sis jverti-
nimas atlieckamas remiantis iSsamia atitinkamos
literatiros analize, produkto sudéties tyrimais,
esminio lygiavertiSkumo palyginimais, o prirei-
kus — gyviny modeliniy tyrimy duomenimis. Jei
numatoma, kad genetiskai modifikuoti produk-
tai bus svarblis zmoniy maisto racione, atitinka-
mai jvertinama zmoniy mityba. Ypac kreipiamas
démesys | kudikiy, vaiky, nésciy ir zindanciy
motery, pagyvenusiy ir létinémis ligomis ser-
ganciy (pvz., cukriniu diabetu ir malabsorbcija)
zmoniy grupiy fiziologines savybes ir medziagy
apykaitos reikalavimus.

Bitina turéti duomeny apie ilgalaikio ir
trumpalaikio genetiSkai modifikuoty produkty
vartojimo poveikj. Tokie duomenys gaunami at-
liekantbendrg mitybos ir jos poveikio prieziiirg bei
papildomai istiriant poveikj produkty mitybinei
kokybei. Biitina istirti galimas alergines reakcijas
1 genetiskai modifikuotuose produktuose esancius
naujus baltymus ar kitus komponentus.

»

Lo
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Genetiskai modifikuoty augaly ir jy produk-
ty jvertinimo principai yra panasus ] tuos, kurie
galioja genetiSkai nemodifikuotiems augalams

bei jy produktams. Jvertinti genetiskai modifi-
kuoto augalo saugg gali biiti papras¢iau nei nauja
genetiSkai nemodifikuotg augala, jei genetiskai
nemodifikuotas organizmas — tradicinis maistui
vartojamas augalas, ir jis buvo pakeistas naudo-
jant tiksliai apibréztus genetinés modifikacijos
badus. Siuo atveju, vertinant sauga, pagrindinj
démesj galima skirti genetinés modifikacijos re-
zultatams.

Jeigu dél genetinés modifikacijos gaunamas
naujas fenotipas, turéty biiti nustatytos ir istirtos
Sio pakeitimo pasekmés augalo sudéciai. Jei,
pvz., genetiSkai modifikuotas augalas yra sukur-
tas taip, kad iSreikSty natiiraliai esancCias insekti-
cidines savybes, uzkoduojant jj i$ kito organizmo
gautu genu, ir todél jis tapo atsparus tam tikriems
vabzdziams kenké&jams, tai reikia nustatyti jterp-
to insekticidinio komponento toksikologines sa-
vybes. Cheminés sudéties modifikacijos sauga
galima nustatyti standartiniais toksikologiniais
tyrimais. Taip pat turéty biiti jvertintas galimas
alergeniSkumas. Be to, reikia atsizvelgti ir  Sa-
lutinj poveikj. Sis jterpimas, pvz., savaiminé
mutacija ar genominis pertvarkymas, turés jtakos
bendram genetinés modifikacijos rezultatui. La-
bai svarbu suprasti, kaip vyksta normali toksiny
gamyba augale, zinoti jvairiy genetiSkai modi-
fikuoto augalo auginimo ir kultirinimo salygy
poveikj jam, taip pat turéti informacijos apie tai,
ar naujas geny produktas atsiranda galutiniame
maisto produkte.

Mokslininkai, tyrin¢jantys genetiSkai mo-
difikuotus augalus, nurodo, kad genetiSkai mo-
difikuoty augaly ziedadulkés gali susikryzminti
su natiiraliais augalais ir taip gali atsirasti naujy
mums nejprasty augaly rasiy.

Gyviinai taip pat gali biiti genetiSkai
modifikuoti. IS genetiSkai modifikuoty gyviny,
pvz., karviy, gaunamas pienas, kuris skiriasi nuo
Jprastos karvés pieno. Dél genetinés modifikacijos
karvés pieno baltymus globulinus galima pakeisti
1 globulinus, artimesnius zmogaus globulinams.
Zmogaus organizmastokius globulinus geriau
virSkins ir jsisavins.
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Mikroelemento seleno reikSmé sveikatai

Daugybéje mokslinés literatiiros Saltiniy teigiama, kad dél nuolat didéjancios aplinkos tarsos,
ultravioletiniy spinduliy, alkoholio vartojimo, ritkymo, nevisavertés mitybos ir streso Zmogaus or-
ganizme atsiranda sveikatai kenksmingy molekuliy, vadinamy laisvaisiais radikalais. Jie pazeidzia
lgsteles, sutrikdo medziagy apykaitos procesus. Dél to spartéja lgsteliy senéjimas, silpnéja imuniné
sistema, sukuriamos palankios sqlygos atsirasti jvairioms ligoms. Siuolaikinis mokslas atranda vis
naujy medziagy, padedanciy organizmui apsisaugoti nuo ardancio laisvyjy radikaly poveikio. Itin
placiai tyrinéjama antioksidanty jtaka apsauginiy lgsteliy savybiy stiprinimui, jvairiy ligy plitimo
mazinimui, imuninés sistemos Stiprinimui.

Antioksidantai — tai medziagos, kurios mazina laisvyjy radikaly kenksmingumg, saugo orga-
nizmg nuo ardancio oksidacinio streso poveikio. Antioksidantai veikia priesingai nei laisvieji radi-
kalai. Jie aktyvina imunine sistemgq, stiprina lgsteles, palaiko jy gyvybingumq. Tyrimais nustatyta,
kad tie Zmonés, kuriy kraujyje antioksidanty yra sumazéje, dazniau serga uzdegiminémis ligomis,
miokardo infarktu, smegeny insultu bei véZiu.

Kai kuriuos antioksidantus gamina pats organizmas, kitus — biitina gauti su maistu, o jei mityba
nevisaverté — su maisto papildais. Ypac svarbus antioksidantas — mikroelementas selenas. DidZiausia
problema, kad net ir gerai subalansavus mitybg, is esmés nejmanoma gauti su maistu reikalingo sele-
no kiekio. Susiripinimgq kelia nedidelis seleno kiekis augaluose, todél zmogus valgydamas Zalumynus
negauna reikiamo kiekio seleno. Patiems augalams seleno nereikia, jie puikiausiai gali veséti seleno

neturincioje dirvoje. O kokiq rizikq Zmogaus sveikatai gali kelti seleno stygius?

Kas 1émé, kad mes su maistu negauname
reikalingo seleno kiekio?

Viena pagrindiniy sumazgjusio seleno kiekio
augaluose priezaséiy yra jo stoka Siaurés Euro-
pos, taip pat ir Lietuvos, dirvozemyje. Manoma,
kad selenas 1§ dirvoZemio buvo iSplautas dar le-
dynmeciu, jo sumazéjo del Siuolaikiniy zemes
dirbimo metody, dél rugsciyjy liety, dél intensy-
vaus tragSy naudojimo.

Kokioms Zmoniy grupéms ypa¢ galima
seleno stoka?

Pagyvene ir seni zmonés, kurie daznai mai-
tinasi nevisaverCiu maistu, paaugliai, turintys
nesveikos mitybos jproc¢iy, Zzmongs, ilgai besilai-
kantys dietos, rukantieji — tai zmoniy grupés, ku-
riose dazniausiai pasitaiko seleno stokos atvejy.

Koks pagrindinis seleno vaidmuo Zmogaus
organizme?

Selenas slopina laisvyjy radikaly susidaryma
organizme. Laisvyjy radikaly reakcijas lasteléje
slopina antioksidantai bei jvairios peroksidaziy
sistemos, pavyzdziui, superoksido dismutazés,
katalazé, glutationo peroksidazés ir kitos; kai
kuriy jy aktyviai formai palaikyti butinas selenas.
Jis yra pagrindinis svarbaus antioksidacinio
fermento glutationo peroksidazés komponentas.
Sis fermentas — viena pagrindiniy apsaugos

nuo laisvyjy radikaly mechanizmo daliy. Taigi,
selenui budingas antioksidanto veikimas. Sutrikus
pusiausvyrai tarp laisvyjy radikaly formavimosi ir
antioksidacinés sistemos gebéjimo neutralizuoti
tuos radikalus, organizme vystosi oksidacinis
stresas. Antioksidantai — medziagos, kurios pade-
da apsaugoti lasteles nuo Zzalingo oksidacinio
streso poveikio. Sia savybe ir pasizymi glu-
tationo peroksidaze, stimuliuojanti glutationo
oksidacijg ir organiniy hidroksiperoksidy ar
vandenilio peroksido redukcija. O selenas yra
glutationo peroksidazés — fermento, kuris yra
antioksidantas, — koveiksnys. Sitaip lasteliy
membrany lipidai bei kitos makromolekulés
apsaugomi nuo peroksidy sukeliamy pazeidimy.
Antioksidantinése reakcijose selenas veikia kaip
vitamino E kofaktorius ir stabdo aterosklerozés
vystymasi. Seleno veiksmingumas stipréja, kai
organizme daug vitamino E.

Seleno antioksidacinis vaidmuo moksliskai
jrodytas. Kuo dar selenas naudingas Zmogui?

Selenas saugo nukleino ragsti nuo bet kokio
pazeidimo, didina organizmo atsparumg jvai-
rioms ligoms. Jis veikia kaip antikanceroge-
niné medziaga. Lasteles, kuriose yra pakankamai
seleno, ne tokios jautrios egzogeniskai ar endo-
geniskai susidaran¢ioms aktyviosioms deguonies
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formoms, atakuojanCioms lgstelés DNR, suke-
lian¢ioms mutacijy. Selenas slopina DNR sin-
teze, taip dalyvaudamas kancerogenezés inicia-
cijoje ir promocijoje. Seleno antikancerogenings
savybés gali biiti siejamos ir su jo poveikiu lgste-
liniam imunitetui. Nustatyta, kad selenas stimu-
livoja limfocity proliferacija, citokiny receptoriy
raiska, natiiraliy kileriy aktyvuma. Taigi, seleno
junginiai — svarbi antikancerogeniniy medziagy
grupé, tinkanti vézio chemoprofilaktikai. Tai rodo
ir eksperimentiniai, ir epidemiologiniai tyrimai.
Nustatyta, kad tose vietovése, kur dirvoje mazai
seleno, — dél to jo mazai ir vietiniuose maisto
produktuose — dazniau sergama piktybiniais na-
vikais, ypa¢ virskinimo organy. Tyrimy, atlikty
Japonijoje, Suomijoje ir kitose Salyse, duomenys
rodo, kad mazas seleno kiekis serume ar plazmo-
je gali biiti padidéjusios skydliaukés, burnos ert-
més, storosios zarnos, plauciy, skrandzio, prosta-
tos ir kt. vézio rizikos Zymuo.

e
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Nustatyta, kad seleno junginiai slopina
jvairiy cheminiy junginiy mutageninj aktyvuma
bei pasizymi antikancerogeninémis savybémis.
Tyrimai parodé, kad jeigu Zmonés mityba pa-
pildyty seleno preparatais, véziniy susirgimy
gerokai sumazéty. Selenas, kaip ir vitaminas E,
budamas antioksidantas, mazina kenksmingg las-
teliy oksidacija, neleidzia joms deformuotis, sau-
go DNR ir laiduoja normaly audiniy gyvavimg.
Jis stiprina imuning sistema, atitolina senatve,
palengvina menopauze, suteikia energijos, stipri-
na lytinj pajéguma, padeda iSvengti autoimuniniy
ligy, tokiy kaip artritas, iSsétine sklerozé, pade-
da iSvengti degeneraciniy ligy, tokiy kaip vézys,
ateroskleroze. Selenas veikia kaip sunkiyjy
metaly antagonistas. Jis sujungia sunkiuosius
metalus, todél labai efektyvus, kai apsinuodija-

ma gyvsidabrio ar kitais sunkiyjy metaly garais.
Nustatytas seleno protekcinis poveikis prie§ ta-
bako dervy toksinj aktyvumga. Eksperimentai su
laboratoriniais gyviinais rodo, kad jis mazina
kadmio, Svino toksiskuma. Selenas nukenksmina
aflatoksinus ir kartu apsaugo lasteles nuo Siy
nuody kancerogeninio poveikio, be to, jis naikina
aflatoksinus gaminancius pelésius.

Su kokiais maisto produktais galima gauti
seleno?

Lietuvos teritorijoje dirvozemyje seleno be-
veik néra, todél Cia iSaugusios darzovés bei kiti
augalai seleno taip pat kone neturi. Gyviinai taip
pat ésdami Cia iSaugusig Zole seleno negauna.
Taigi Lietuvos tiek augaliniuose, tiek gyviini-
niuose produktuose seleno beveik néra. Siaip
natiiraliis seleno Saltiniai yra kepenys, inkstai,
zuvis, ypac silké, tunai, griidai, kvieciy gemalai,
braziliski rieSutai, mésa, alaus mielés. Seleno
taip pat turi svogiinai, Cesnakai, juoda duona,
grybai, juros druska, kalmarai, kiauSiniy tryniai,
krabai, krevetés, kukuriizai, kvieciy sélenos,
langustai, omarai, pomidorai, unguriai, vistiena.
Pagrindinis seleno Saltinis — griidiniai produktai
ir mésa. Apie seleno poreiki sprendziama i$
gliutationperoksidazés aktyvumo kraujyje ir
paties seleno koncentracijos. Moksliskai jrodyta,
kad organinis selenas organizme biologiskai
daug aktyvesnis negu neorganinis selenas.
Didziausi seleno prieSai yra angliavandeniai,
nes organizmas negali pasisavinti seleno kartu
su angliavandeniais. Pyragaiciai, saldus kepiniai
ir kiti saldumynai gali visiSkai arba i$ dalies jj
sunaikinti. Atsisakydami cukraus, savo orga-
nizme galime i$saugoti seleng.
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MIKROELEMENTO SELENO REIKSME SVEIKATAI

Zinodami teigiama seleno poveikij sveikatai
Zmonés vartoja seleno maisto papildy. Ar
virsijus nustatyta rekomenduojama doze gali-
ma rizika sveikatai?

Seleno perteklius Zalingas. Per didelis seleno
kiekis sukelia selenoze¢, kuriai budinga derma-
titas, nagy distrofija, neurologiniai reiskiniai —
parastezija, paralyzius, hemiplegija. Taigi, var-
tojant maisto papildus, reikia atidZiai perskaityti
informacija vartotojui. Ant pakuotés visada ra-
sime uzrasa —,,NevirSyti nustatytos rekomenduo-
jamos dozés*. Vadinasi, jei nurodyta, kad maisto
papildo gerti reikia po vieng tablet¢ per diena,
taip ir reikia daryti. Jei seleno yra daugiakom-
ponencio maisto papildo sudétyje, | tokj maisto
papilda dedama saugi seleno doz¢, tad vartojant
kaip nurodyta, perdozavimo rizikos nebus.

Kiek seleno vidutiniSkai per parg Zmogus
turéty gauti?

Lietuvos Respublikos sveikatos apsau-
gos ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakymu
Nr. V- 836 patvirtintos Rekomenduojamos paros
maistiniy medziagy ir energijos normos.

Patvirtintos ir mikroelemento seleno re-
komenduojamos normos Lietuvos gyventojams.
Suaugusiems vyrams rekomenduojama sele-
no paros norma 60 mikrogramy, moterims — 50
mikrogramy. Siek tiek didesné nésciosioms — 60
mikrogramy, o zindyvéms — 70 mikrogramy per
para.

Klinikiniais tyrimais nustatyta, kad vartojant
seleno kaip maisto papildo po 200 mikrogramy
per parg, Salutinio poveikio néra. Jungtinése
Amerikos Valstijose rekomenduojama seleno
dozé moterims yra 70 mikrogramy, vyrams —
100 mikrogramy. Maziausias kiekis, sukeliantis
Salutinj poveiki, yra 910 mikrogramy. Salutinis
poveikis nepasireiSkia, jei per parg suvartojama
ne daugiau kaip 200 mikrogramy seleno.

Kodél Zmogaus organizmui selenas toks
svarbus?

Lietuvos, kaip ir daugelio kity Saliy, gyven-
tojy mityba yra nevisaverte, per mazai vartojama
Svieziy darzoviy, vaisiy, uogy, griddiniy kultiiry,
zuvies. Per dieng zmogy atakuoja toksiny gausa,
tad vien mitybos teikiamas apsauginis efektas
daznai yra nepakankamas. Misy gyvenimo biidas
paprastai padeda reaktyvioms deguonies dalims
pasiekti tg lygj, kai mityba nebeatliecka savo ap-

sauginés funkcijos. Paminétini Sie antioksidanty

poreikj didinantys veiksniai:

* rikymas, kai j organizmg patenka tiikstanciai
laisvyjy radikaly rtsiy;

e gausus alkoholio vartojimas, didinantis Za-
lingg poveikj smegenims, kepeny bei inksty
veiklai. Dél oksidacijos poveikio sulétéja
smegeny veikla, nes dé¢l alkoholio poveikio
antioksidanty koncentracija smegenyse yra
daug mazesné. Be to, smegeny audinyje
gausu polinesoCiyjy riebaly rigsciy, kurios
ypac lengvai pazeidziamos;

e aplinkos uzterStumas, kurj lemia pramonés
jmoniy skleidziami diimai, ozonas, didina
laisvyjy radikaly poveikj;

e dél saulés spinduliy poveikio didelis kiekis
vienvalenciy deguonies atomy sukelia vézio
vystymasi;

* intensyvus fizinis darbas;

° nevisaverté mityba.

Kuo gali pasireiksti seleno triikumas?

Seleno trikumas gali pasireik$ti nuovar-
giu, gali padidéti jautrumas infekcinéms ligoms,
polinkis sirgti véziu. Seleno trikumas gali pa-
sireik§ti miopatija. Seleno trikumas yra viena
1§ pirmalaikio pasenimo priezas¢iy. Susilpnéja
lytinis pajégumas — selenas telkiasi vyriSkosiose
lytinése liaukose ir pasSalinamas ejakuliacijos
metu. Seleno trikumas gali sukelti nevaisingumg.
Spermos lastelés viduje esancios mitochondrijos
apriipina Sias lgsteles energija. Seleno trilkumas
lemia mazg spermos lasteliy pajéguma. Kitaip
tariant, kai organizmui trikksta seleno, spermos
lastelés tampa nefunkcionalios. Esant seleno tru-
kumui, did¢ja aterosklerozés rizika, miokardo in-
farkty rizika.

Kuo gali pasireiksi seleno perteklius?

Seleno perteklius yra zalingas. Kolumbijo-
je, kurios teritorijoje jo yra daug, zmonés plinka,
praranda nagus. Gyvuliai taip pat jaucia panasius
simptomus: sutrinka virSkinimo organy darbas,
genda ir krenta dantys, dantenas ir odg apninka
uzdegimai, padaznéja galiniy traumy.

Perdozavus seleno preparaty, gali pasireiks-
ti Salutinis poveikis. Jautriems Zmonéms, per
para vartojusiems 910 mikrogramy arba didesng
seleno dozg, gali pasireiksti plauky slinkimas,
nuovargis, silpnumo jausmas, nagai auga keliais
sluoksniais, vystosi kepeny ciroze.



MAISTO IR MAITINIMOSI NAUJOVES BEI AKTUALIJIOS

I ka reikéty atkreipti démesj vartojant
seleno maisto papildus?

Nors seleno maisto papildy vartojimas gali
sumazinti jvairiy ligy plitima, svarbu atidZziai is-
studijuoti pakuotés informacijg ir nevirSyti nusta-
tytos rekomenduojamos dozés. Jei vienu metu
vartojami keli maisto papildai ir jy visy sudétyje

yra seleno, reikéty vartoti tik vieng, o kity papildy
atsisakyti. Taip iSvengsime seleno perdozavimo
rizikos.
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Ruduo — grybu metas

Nuo seniausiy laiky Zmonés vartoja grybus maistui. Rasytiniuose Saltiniuose isliko Ziniy, kad
Jjuos rinko ir valgé Babilonijos, Senovés Graikijos ir Senovés Romos gyventojai.

Svieziuose grybuose yra gana daug vandens
(8892 proc.), taip pat azotiniy medziagy, rie-
baly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy bei
vitaminy. Azotinése medziagose vyrauja balty-
mai, o angliavandeniuose — cukrus bei glikoge-
nas, buidingas mésai. IS mineraliniy medziagy
gana daug kalio, fosforo, gelezies. Grybuose yra
nemazai B grupés ir C bei PP vitaminy. Eteri-
niai aliejai suteikia jiems savitg aromatg. 100 g
Svieziy baravyky energiné verté — 23 kcal.

© unsplash/Krzysztof Niewolny

Grybai yra maistingas produktas. Ivairiy
rusiy grybuose, net ir to paties grybo skirtingose
dalyse, baltymy yra nevienodai. Jy daugiausia
esama jauny gryby kepuréliy vaisiniame sluoks-
nyje, o maziausia kote. Taigi, apating nesukir-
mijusig kepuréliy dalj biitina suvartoti maistui.
Riebaly grybuose yra labai mazai ir tuos pacius
organizmas sunkiai jsisavina. Pagal angliavan-
deniy kiekj ir sudéti grybai panasts j darzoves,
nors nemazai turi tik jiems biidingy junginiy.
Juose yra glikogeno, inulino, dekstriny. Grybai
néra lengvai virSkinamas ir jsisavinamas maisto
produktas. Viskas priklauso nuo to, kaip jie pa-
gaminti. RuoSiant gryby valgius, ypa¢ grybus
apdorojant $iluma, didesné dalis lastelienos ir
kity angliavandeniy suyra, virsta nesudétingais,
lengvai organizmo jsisavinamais junginiais.

Grybai kaupia radiacines medziagas, bet
Lietuva néra radiaciné zona, dél kurios reikéty
nerimauti ir atsisakyti grybauti.

Nuo seno sakoma: ,,NepaZzjsti gryby — neik
grybauti. Ne visi grybautojai laikosi Sios nuos-

tatos, kadangi rudenj, prasidéjus grybavimo se-
zonui, kasmet padaznéja ligoniy, apsinuodijusiy
Sia misko gérybe. Daugiausia zmoniy apsinuodi-
ja nuodingus grybus supainioj¢ su nenuodingais.
Tokig klaidg dazniausiai daro nepatyre, gryby
nepazjstantys grybautojai. Nepatyr¢ grybauto-
jai daznai supainioja jaung zZalsvgja musmirg su
tméde. Geriau nerinkti gryby, jeigu jy nepazjsti.

Patartina rinkti tik jaunus ir sveikus grybus,
o iSves¢jusius ir peraugusius palikti. Nerinkti Sal-
ny pakasty gryby. Grybams ypac kenkia besikar-
tojancios naktinés Salnos. Nuo jy grybuose gali
atsirasti nuody. Be to, misko grybai kaupia ne tik
dirvoje esancias vertingas, bet ir nuodinggsias
medziagas, todél jy nerekomenduojama rinkti
arti keliy bei uzterstose vietoveése.

Surinktus valgomuosius grybus reikia kuo
grei¢iau apdoroti, nes, pavyzdziui, baravy-
kuose ir raudonvirs§iuose yra daug baltymy, todél
pastoveje Siltoje vietoje jie gali greitai sugesti.
Taigi, surinktus grybus biitina apdoroti tg pacia
dieng, véliausiai — kitg. Nespéjus surinkty gryby
tuoj pat sutvarkyti, juos geriausia paskleisti plo-
nu sluoksniu vésioje gerai védinamoje patalpoje.
Nuvalytus, ir ypa¢ nuplautus, grybus biitina su-
vartoti tuoj pat. Nuo mirkymo genda gryby sko-
nis ir kokybé. Apdorotus grybus reikia suvalgyti
ta pacig dieng, véliausiai — kitg. Pasildyty gryby
kokybé abejotina, todé¢l patartina jy gaminti tiek,
kiek reikia vienam kartui.
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ISskirtini du apsinuodijimy grybais atve-
jai:

1. suvalges gryby Zmogus greitai, po pusvalan-
dZio, sunegaluoja — vemia, atsiranda trauku-
liai;

2. sveikata pablogéja po paros ar net praéjus
ilgesniam laikui.

Pirmu atveju apsinuodijimas yra lengvesnis,
antru — daug sunkesnis ir sunkiai gydomas.
Pastarasis apsinuodijimas sukelia kepeny ir
inksty komplikacijy. Zmogus gali visam gyve-
nimui prarasti sveikata ar net mirti. Statistika
teigia, kad suvalgius Zaliosios musmirés, jei laiku
nesuteikiama medicinos pagalba, trecdalis atvejy
yra mirtini. Kuo véliau Zmogus sunegaluoja, tuo
didesnis pavojus kyla jo sveikatai Nors biina ir
18imciy.

Grybus reikia gerai iSvirti, o nuovirg i8pilti.
Dar geriau, jeigu nuoviras nupilamas kelis kartus,
tada 18 grybo pasiSalina daug nuodingy medziagy
ir taip sumazinama apsinuodijimy rizika. Negali-
ma pirmojo gryby nuoviro panaudoti sriubai vir-
ti. Atsiranda didelis pavojus apsinuodyti grybais.

Ka daryti, apsinuodijus grybais?

Pirmiausia reikia stengtis iSvemti maistg.
Jokiu budu i§ pradziy negerti vandens, kad
nuodingos medziagos nepatekty j zarnyng. Tik
paskui bus galima iSgerti kelias stiklines vandens
ir vemti, kol skrandis i$sivalys. Be to, buitina kuo
grei¢iau kreiptis | gydytoja. Didziausia Zzmoniy
klaida, kai jie mano, kad negalavimas praeis
savaime.

Kai prasideda traukuliai, apie vémimag namuo-
se negali buti né kalbos. Tokiu atveju zmogui
reikalinga skubi mediky pagalba. Apsinuodijus
musmirémis, traukuliai gali pasireiksti netrukus.

Apsinuodijimo
poZymiai:
* bendras silpnumas;
* pykinimas;
° vémimas;
« galibiti galvos, pilvo skausmai, viduriavimas;
« gali kisti odos ir gleivinés spalva;

nuodingaisiais  grybais

* galikisti(daznégja, retéja) pulsas, kvépavimas;
e prarandama sgmong, gali prasidéti traukuliai.

Pirmoji pagalba apsinuodijus:

* nevartokite maistui jtartiny gryby —nutraukite
nuody patekimg i organizma;

* jeinukentéjusysis nesamoningas, paguldykite
ji ant Sono;

* jel vemia, pasirlipinkite, kad neuzspringty;

* jei apsinuodijes Zmogus s3amoningas,
sukelkite vémima, i§ pradziy neduokite ger-
ti vandens, kad nuodingosios medziagos
nepatekty j Zarnyna, po to duokite iSgerti 1-2
litrus Silto vandens, kiskite pirStus  burna,
dirginkite rykle;

* skubiai kvieskite greitaja medicinos pagalba,
vezkite | gydymo jstaiga;

*  visais atvejais, vezant nukentéjusjji 1 gydymo
istaigg, bitina surinkti ir vezti kartu grybus,
kuriais zmogus galéjo apsinuodyti.

Vémimo negalima sukelti, jei:

* iStiko Sirdies priepuolis (arba jtariamas Sirdies
infarktas);

e prasidéjo traukuliai;

e apsinuodijusysis yra nesgmoningas;

* apsinuodijo kudikis iki 6 mén amziaus;

* trys paskutiniai néStumo meénesiai.
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Rinkite tik gerai Zinomus grybus, tinka-
mai ir laiku juos apdorokite, o jtare apsinuodi-
jima, nedelsiant kreipkités j gydytoja.
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