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Sveikos mitybos rekomendacijos, maisto 
pasirinkimo piramidė

Sveikos mitybos rekomendacijos
1.	 Valgyti maistingą, įvairų, dažniau augalinį nei gyvūninės kilmės maistą.
2.	 Kelis kartus per dieną valgyti grūdinių produktų ar bulvių, įvairių, dažniau šviežių vietinių 

daržovių ir vaisių (bent 400 g per dieną).
3.	 Išlaikyti normalų kūno svorį (kūno masės indeksas – 20–25). Kasdien aktyviai judėti.
4.	 Mažinti riebalų vartojimą: gyvūninius riebalus, kuriuose yra daug sočiųjų riebalų rūgščių, keisti 

augaliniais aliejais ir minkštais margarinais, turinčiais nesočiųjų riebalų rūgščių.
5.	 Riebią mėsą ir mėsos produktus pakeisti ankštinėmis daržovėmis, žuvimi, paukštiena ar liesa 

mėsa.
6.	 Vartoti liesą pieną, liesus ir nesūrius pieno produktus (rūgpienį, kefyrą, jogurtą, varškę, sūrį).
7.	 Rinktis maisto produktus, turinčius mažai cukraus. Rečiau vartoti rafinuotą cukrų, saldžius gėri-

mus, saldumynus.
8.	 Valgyti nesūrų maistą. Bendras druskos kiekis maiste, įskaitant gaunamą su rūkytais, sūdytais, 

konservuotais produktais, duona, neturi būti didesnis kaip vienas arbatinis šaukštelis (5 g) per 
dieną. Vartoti joduotą druską.

9.	 Riboti alkoholio vartojimą.
10.	Valgyti reguliariai.

Labai svarbu, kad būtų laikomasi ne vienos ar kelių rekomendacijų, bet būtų atsižvelgiama į jas 
visas.
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Sveikos mitybos rekomendacijų           
paaiškinimas

1. Valgyti maistingą, įvairų, dažniau augalinės 
nei gyvūninės kilmės maistą.

Kasdien žmogaus organizmas turi gauti 
apie 40 pavadinimų maisto medžiagų: baltymų, 
riebalų, angliavandenių, mineralinių medžiagų, 
vitaminų ir kitų biologiškai aktyvių medžiagų. 
Nė vienas maisto produktas, išskyrus motinos 
pieną pirmų mėnesių kūdikiui, neturi reikiamo 
visų medžiagų kiekio. Kai valgomas įvairus 
maistas, labiau tikėtina, kad organizmo poreikiai 
bus patenkinti.

2. Kelis kartus per dieną valgyti grūdinių pro-
duktų ar bulvių, keliskart per dieną valgyti 
įvairių, dažniau šviežių vietinių daržovių ir 
vaisių (bent 400 g per dieną).

Daugiau nei pusė paros maisto davinio ener- 
gijos turėtų būti gaunama valgant grūdinius pro-
duktus ar bulves. Šiuose maisto produktuose 
yra labai mažai riebalų. Juose daug stambiamo-
lekulinių angliavandenių – polisacharidų, kurie 
yra pagrindinis energijos šaltinis. Angliavandenių 
tiekiamos kalorijos vaikams ir suaugusiesiems 
turi sudaryti 45–60 proc. paros maisto davinio 

energinės vertės, iš jų cukrų (monosacharidų ir 
disacharidų) suvartojimas neturi viršyti 10 proc. 
energijos. Šių produktų rekomenduojama vartoti 
daugiausiai – jie sudaro maisto pasirinkimo 
piramidės pamatinę grupę. Be energijos, jie 
aprūpina organizmą baltymais, skaidulinėmis 
medžiagomis, mineralinėmis medžiagomis (ka-
liu, kalciu, magniu) ir vitaminais (C, B6, folio 
rūgštimi, karotenoidais).

Augaliniuose produktuose yra įvairių skai- 
dulinių medžiagų. Ypač daug jų turi kepiniai iš 
rupaus malimo miltų ar nemaltų grūdų gaminiai. 
Skaidulinių medžiagų ypač gausu kviečių, avižų 
bei miežių sėlenose, taip pat ankštinėse daržovėse, 
riešutuose, kai kuriose kitose daržovėse ir vai- 
siuose. Maistas, turintis pakankamą skaidulinių 
medžiagų kiekį, greitina žarnyno judesius, apsau-
go nuo vidurių užkietėjimo, mažina cholestero-
lio koncentraciją kraujyje, skatina biologiškai 
veiklių medžiagų – butiratų, slopinančių vėžinių 
ląstelių proliferaciją ir taip apsaugančių nuo sto-
rosios žarnos vėžio, susidarymą.

Rekomenduojama kelis kartus per parą val-
gyti daržovių ir vaisių. Pasaulio sveikatos orga-
nizacija rekomenduoja kasdien suvalgyti bent po 
400 g vaisių ir daržovių, neskaitant bulvių. O jei 
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suvalgytume po 600 g, būtų ypač gerai. Reikia 
atkreipti dėmesį, kad daržovių reikia valgyti dau-
giau negu vaisių. Valgant įvairias daržoves gauna-
ma daug skaidulinių medžiagų, vitaminų ir kitų 
medžiagų, saugančių nuo ligų. Be to, daržovėse 
ir vaisiuose beveik nėra riebalų.

© unsplash/mae-mu

3. Išlaikyti normalų kūno svorį, kasdien ak-
tyviai judėti.

Mokslininkai nurodo, kad svoris, kaip ir ūgis, 
taip pat paveldimas, tačiau šis rodiklis labiau nei 
ūgis priklauso nuo išorinių veiksnių, ypač nuo 
mitybos. Jeigu žmogus sunaudoja mažiau energi-
jos, nei jos gauna su maistu, svoris mažėja, jei 
daugiau – didėja. Aktyvus poilsis gamtoje – pui-
kus būdas sumažinti padidėjusį kūno svorį.

Suaugusiems žmonėms kūno svoris ver-
tinamas pagal kūno masės indeksą (KMI). Jis ap-
skaičiuojamas pagal formulę:
             svoris (kg)
KMI = –––––––––
             ūgis2 (m)

Kai:
•	 KMI < 18,5 – žmogaus kūno svoris nepa-

kankamas, yra rizika susirgti tam tikromis 
ligomis dėl maisto trūkumo;

•	 KMI nuo 18,5 iki 24,99 – kūno svoris nor-
malus, rizika susirgti minimali;

•	 KMI nuo 25 iki 29,99 – yra nežymus antsvo-
ris, rizika susirgti dar nedidelė, bet jau būtina 
susirūpinti savo svoriu ir mityba;

•	 KMI ≥ 30 – žmogus nutukęs, dėl netinkamos 
mitybos yra didelė rizika susirgti medžiagų 

apykaitos, širdies ir kraujagyslių, virškinimo 
bei kitomis ligomis.

Pavyzdžiui, kūno svoris 68 kg, ūgio kvadra-
tas 1,7 m x 1,7 m = 2,89 m2. Kūno svorį (68 kg) 
dalijant iš ūgio kvadrato (2,89 m2), gaunamas 
kūno masės indeksas (23,5). Taigi šiuo atveju 
kūno svoris normalus.

Dėl per didelio maisto suvartojimo, kai kurių 
ligų ar kitų priežasčių žmogus gali nutukti. Nu-
tukimas – per didelis riebalų susikaupimas rie-
balinėse ląstelėse ir (arba) riebalinių ląstelių 
skaičiaus padidėjimas žmogaus organizme, kuris 
yra žalingas sveikatai.

Nutukę asmenys daug dažniau serga šir-
dies ir kraujagyslių ligomis, cukriniu diabetu, 
sąnarių artrozėmis, tulžies pūslės akmenlige, tam 
tikrų atskirų lokalizacijų storosios žarnos, gim-
dos vėžinėmis ligomis. Nutukimas dažniausiai 
atsiranda dėl nesubalansuotos mitybos ir mažo 
fizinio aktyvumo. Didesnė tikimybė nutukti būna 
tam tikrais gyvenimo periodais: moterims meno-
pauzės ar nėštumo metu.

Nutunkama, kai valgoma per daug, o juda-
ma, sportuojama per mažai. 70 proc. nutukusių 
žmonių maisto rezorbcija (pasisavinimas) yra in-
tensyvesnė negu normalaus svorio žmonių.

Yra skiriami 3 nutukimo laipsniai:
•	 pirmojo laipsnio (Io) nutukimas (antsvoris) 

yra nedidelis, KMI yra nuo 25 iki 29,9;
•	 antrojo laipsnio (IIo) nutukimas vidutinis, 

KMI yra nuo 30 iki 39,9;
•	 trečiojo laipsnio (IIIo) nutukimas didelis, 

KMI ≥ 40.

70 kg sveriančio žmogaus, kurio masė yra 
normali, kūną sudaro 14 kg baltymų, 7 kg rie-
balų, 0,7 kg angliavandenių, 3,3 kg mineralinių 
medžiagų ir 45 kg vandens. Nutukus šios propor-
cijos pasikeičia.

Nutukimas dažniausiai atsiranda dėl netinka-
mos mitybos ir mažo fizinio aktyvumo. Todėl 
greta sveikos mitybos taisyklių būtina paminėti, 
kad labai svarbu daugiau judėti. Fizinė veikla 
padeda sueikvoti kalorijas, gerina širdies darbą, 
medžiagų apykaitą, padeda išlaikyti normalų 
kūno svorį.

Ne tik nutukimas, bet ir per didelis liesumas 
yra pavojingas sveikatai. Nutukę žmonės serga 
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vienomis ligomis, o labia liesi – kitomis. Mity-
bos sutrikimų rizika jau galima tuo atveju, kai 
KMI < 20 (vidutinis liesumas), o kai KMI < 18,5 
(kritinis liesumas), konstatuojama malnutricija. 
Skiriamas trijų laipsnių mitybos nepakankamu-
mas:
•	 Io mitybos nepakankamumas, kai KMI = 

18,4–17;
•	 IIo mitybos nepakankamumas, kai KMI = 

16,9–16;
•	 IIIo mitybos nepakankamumas, kai KMI ≤ 

16.
Suvartojamo maisto kiekis labiausiai priklau-

so nuo žmogaus amžiaus, darbo pobūdžio ir 
lyties.

4. Mažinti riebalų vartojimą; gyvūninius 
riebalus, kuriuose yra daug sočiųjų riebalų 
rūgščių, keisti augaliniais aliejais ir minkštais 
margarinais, turinčiais nesočiųjų riebalų 
rūgščių.

Riebalai yra svarbus energijos šaltinis. 
Jų energinė vertė yra didžiausia, palyginti su 
kitomis maistinėmis medžiagomis. Su riebalais 
žmogus gauna polinesočiųjų riebalų rūgščių, 
kurių organizme nesigamina, taip pat riebaluose 
tirpstančių vitaminų. Be to, riebalai pagerina 
patiekalų skonį.

Riebalai, kuriuose daug sočiųjų rūgščių, 
kambario temperatūroje būna kieti (jautienos, 
kiulienos riebalai, sviestas). Dauguma augalinių 
aliejų turi nesočiųjų rūgščių, todėl yra skysti.

Sočiosios riebalų rūgštys dalyvauja choles-
terolio apykaitoje. Per daug vartojant sočiųjų 
riebalų rūgščių, padidėja cholesterolio koncen-
tracija kraujyje. Jis pradeda kauptis kraujagyslių 
sienelėse – vystosi aterosklerozė. Daug sočiųjų 
riebalų rūgščių yra riebiuose mėsos ir pieno pro-
duktuose.

Mononesočiosios riebalų rūgštys nedidina 
cholesterolio koncentracijos kraujyje. Jas varto-
jant vietoj sočiųjų riebalų rūgščių mažėja cho-
lesterolio koncentracija mažo tankio lipoprotei- 
nuose, kurie dalyvauja aterosklerozės vystymosi 
procese, ir didėja didelio tankio lipoproteinuose, 
stabdančiuose aterosklerozės vystymąsi. Todėl jos 
vertingos mažinant išeminės širdies ligos riziką. 
Alyvuogių aliejuje gausu mononesočiųjų riebalų 
rūgščių, kitų biologiškai aktyvių medžiagų, todėl 
rekomenduojama jį vartoti „žalią“, pavyzdžiui, 

užpilti ant salotų.
Polinesočiosios riebalų rūgštys yra būtinos 

gyvybinei organizmo veiklai. Linolo ir alfa lino-
leno rūgščių žmogaus organizmas nesintetina. 
Šios esminės riebalų rūgštys turi būti gaunamos 
su maistu. Linolo rūgštis (omega-6 polinesočioji 
rūgštis) – pagrindinė daugumos augalinių alie-
jų (saulėgrąžų, sojų, kukurūzų) sudėtinė dalis. 
Omega-6 polinesočiosios riebalų rūgštys gerina 
antioksidatorių (vitamino E ir karotenoidų) pasi-
savinimą, mažina mažo tankio lipoproteinų cho-
lesterolio koncentraciją kraujyje. Jei jų vartojama 
labai daug, gali sumažėti ir didelio tankio lipo-
proteinų cholesterolio koncentracija. Alfa lino-
leno rūgšties yra sėmenų, rapsų, sojų aliejuose, 
žalialapiuose augaluose. Jūrų žuvyse (silkėse, 
tunuose, skumbrėse, lašišose) ir kitų jūrų gyvūnų 
taukuose yra ilgagrandininių anglies atomų 
turinčių omega-3 polinesočiųjų riebalų rūgščių 
(eikozapentaeno ir dokozaheksaeno). Jos mažina 
trigliceridų koncentraciją kraujyje, trombocitų 
agregaciją ir kraujo krešumą, todėl mažėja trom-
bozių rizika.

Vienas gramas riebalų išskiria 9 kcal. Rie-
balai 7–12 mėn. amžiaus vaikams turi sudaryti 
30–35 proc. energijos, 12–24 mėn. amžiaus – 
30–35 proc. energijos, 2 metų amžiaus ir vyres-
niems – 25–35 proc. energijos, atsižvelgiant į 
kiekvienos rūšies riebalų rūgščių suvartojimo 
rekomendacijas: sočiosios riebalų rūgštys visoms 
amžiaus grupėms turėtų sudaryti iki 10 proc. 
energijos, pramoninės gamybos riebalų rūgščių 
transizomerų vaikams rekomenduojama nevarto-
ti, suaugusiesiems šios rūgštys turėtų sudaryti ne 
daugiau kaip 1 proc. energijos.

Rekomenduojama, kad iš polinesočiųjų 
riebalų rūgščių būtų gaunama apie 6–10 proc. 
energijos (iš omega-3 tipo polinesočiųjų riebalų 
rūgščių – 1–2 proc., iš omega-6 polinesočiųjų 
riebalų rūgščių – 5–8 proc.). Likęs energijos 
kiekis turėtų būti gaunamas iš mononesočiųjų 
riebalų rūgščių. Rekomenduojamas cholesterolio 
kiekis paros maisto davinyje – 300 mg.

5. Riebią mėsą ir mėsos produktus pakeisti 
ankštinėmis daržovėmis, žuvimi, paukštiena 
ar liesa mėsa.

Ankštinės daržovės, riešutai, mėsa, paukš-
tiena, kiaušiniai aprūpina žmogaus organizmą 
baltymais ir geležimi. Nustatyta, kad organizmo 
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poreikius patenkina 0,75 g baltymų 1 kg norma-
laus kūno svorio. Vienas gramas baltymų išskiria 
4 kcal. Baltymai 7–12 mėn. amžiaus vaikams 
turi sudaryti 7–15 proc. paros maisto davinio 
energinės vertės, 12–24 mėn. amžiaus – 10–15 
proc. energijos, 2–64 metų amžiaus asmenims – 
10–20 proc. energijos, 65 metų ir vyresniems as-
menims – 15–20 proc. energijos.

Kadangi iš riebios mėsos gaunama daug 
sočiųjų riebalų rūgščių, patariama rinktis tik liesą 
mėsą. Matomus riebalus pašalinti. Mėsos pro-
duktai (dešros, dešrelės, konservai) dažniausiai 
turi daug sočiųjų riebalų rūgščių, todėl vartotini 
labai saikingai.

Žuvies rekomenduojama valgyti bent du 
ar tris kartus per savaitę. Žuvies baltymai yra 
geriau pasisavinami, su žuvimi gaunama vertingų 
polinesočiųjų riebalų rūgščių, o su jūrų žuvimi – 
ir daug mineralinių medžiagų.

© unsplash/Gregor Moser

6. Vartoti liesą pieną, liesus ir nesūrius pieno 
produktus (rūgpienį, kefyrą, jogurtą, varškę, 
sūrį).

Iš pieno ir pieno produktų organizmas gauna 
baltymų ir kalcio. Liesuose pieno produktuose 
yra pakankamas kalcio kiekis, net daugiau 
nei riebiuose. Jei žmogus vartoja mažai pieno 
produktų, jis turėtų gauti kalcio iš kitų šaltinių: 
žuvies konservų, kuriuose yra minkštų kaulų, 
turinčių kalcio, taip pat iš brokolių, špinatų kitų 
tamsiai žalių lapinių daržovių.

Ši produktų grupė yra ir sočiųjų riebalų 
rūgščių šaltinis. Todėl reikėtų kuo mažiau vartoti 
grietinėlės, grietinės, riebių ir sūrių fermentinių 

sūrių. Grietinę keisti liesu kefyru, jogurtu, salo-
toms dažniau vartoti neriebius padažus, citrinų 
rūgštį, bet ne grietinę ar majonezą. Patariama 
valgyti liesą varškę ir varškės sūrius, gerti liesą 
pieną (1 proc. riebumo), kefyrą, rūgpienį. 

7. Rinktis maisto produktus, turinčius ma-
žai cukraus, rečiau vartoti rafinuotą cukrų, 
saldžius gėrimus, saldumynus.

Angliavandeniai skirstomi į monosacharidus, 
disacharidus ir polisacharidus. Iš vieno gramo 
mono- ir disacharidų organizme atpalaiduojamas 
vienodas energijos kiekis – apie 16 kJ (4 kcal). 
Angliavandeniai suteikia maistui saldumo skonį.

Maisto produktai, kuriuose yra daug 
paprastųjų angliavandenių (cukrų, gliukozės, 
fruktozės, maltozės, kukurūzų sirupo ir kt.), 
paprastai turi labai mažai kitų vertingų maistinių 
medžiagų, todėl jie yra tik energijos šaltinis.

Cukraus vartojimas laikomas dantų ėduonies 
rizikos veiksniu, ypač jei burnos ertmės higiena 
yra bloga. Pasaulio sveikatos organizacija re-
komenduoja, kad iš cukrų būtų gaunama ne dau-
giau kaip 10 proc. paros maisto davinio energijos.

8. Valgyti nesūrų maistą. Bendras druskos 
kiekis maiste, įskaitant gaunamą su rūky-
tais, sūdytais, konservuotais produktais, duo-
na, neturi būti didesnis kaip vienas arbatinis 
šaukštelis (5–6 g). Vartoti joduotą druską.

Gausus druskos vartojimas skatina hiperten-
zijos atsiradimą, todėl Pasaulio sveikatos organi-
zacija rekomenduoja kasdien suvartoti ne daugiau 
kaip 5–6 g druskos (2 g natrio). Daugelio žmonių 
maisto davinyje druskos yra per daug. Valgo-
mosios druskos vaikams iki 2 metų amžiaus turi 
būti suvartojama ne daugiau kaip 2 g 1000 kcal 
energijos, 2–10 metų amžiaus – ne daugiau kaip 
3–4 g per parą, 10 metų amžiaus ir vyresniems – 
ne daugiau kaip 5–6 g per parą.

Paprastą valgomąją druską rekomenduojama 
keisti joduota druska. Lietuvoje atliktų tyrimų 
duomenys rodo, kad jodo stoka yra svarbi mity-
bos problema. Jodo stoką gyventojų organizme 
lengva likviduoti visuotinai joduojant druską. 
Joduota druska yra saugus maisto produktas, ji 
nekeičia maisto produkto kvapo, spalvos. Re-
komenduotina joduota druska, kurios kilograme 
yra 20–40 mg jodo.
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9.  Riboti alkoholio vartojimą.
Nuolatinis ir gausus alkoholio vartojimas 

kenkia smegenims, kepenims ir kitiems gyvy-
biškai svarbiems organams. Alkoholiniai gėrimai 
žadina apetitą, todėl suvalgoma daugiau maisto. 
Alkoholis didina arterinį kraujospūdį, o jo skili-
mo produktai toksiškai veikia širdies raumenį, 
gali sutrikti širdies ritmas. Sistemingai varto-
jant alkoholinius gėrimus, didėja rizika susirgti 
ūmiu ar lėtiniu kasos uždegimu. Moterys, nėštu-
mo metu vartojančios alkoholinius gėrimus, gali 
pagimdyti naujagimius su apsigimimais.

10.  Valgyti reguliariai.
Mitybos režimas – tai valgymų skaičius per 

parą ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskirų 
valgymų metu. Kai įprantama valgyti tuo pačiu 
metu, atėjus laikui valgyti, ima gausiau išsiskirti 
virškinamųjų sulčių, atsiranda apetitas, noras val-
gyti arba susidaro „refleksas į laiką“. Pavalgius 
tokiu momentu, skrandis maistą gerai suvirškina. 
Tiksliai nesilaikant valgymo valandų, sutrinka 
virškinimo liaukų veikla, virškinamųjų sulčių jos 
išskiria mažiau, pamažu netenkama apetito.

Racionaliausias toks režimas, kai per pus-
ryčius ir pietus žmogus gauna daugiau nei du 
trečdalius paros raciono kalorijų, o vakarienei – 
mažiau nei trečdalį. Maitinimosi laikas gali būti 
įvairus, tačiau rekomenduojama, kad tarp pus-
ryčių, pietų ir vakarienės būtų 5–6 valandos. Ne-
reguliarus valgymas kartą ar du kartus per parą 
kenkia sveikatai.

Pateikiame rekomenduojamą atskiriems val-
gymams energinės vertės dalį (procentais):

Valgant
4 kartus

Valgant
3 kartus

Pusryčiai 25 proc. 30 proc.
Pietūs 35 proc. 40–45 proc.
Pavakariai ar 
priešpiečiai

15 proc.

Vakarienė 25 proc. 25–30 proc.

Maisto pasirinkimo piramidė

Maisto pasirinkimo piramidė (1 pav.) rodo, 
koks turėtų būti paros maisto davinio produktų 
santykis, kad mityba būtų sveika. Trys piramidės 
aukštai pažymėti skirtingomis spalvomis – apa-
tinis žalias, vidurinis geltonas, viršutinis raudo-

nas. Tai atitinka šviesoforo spalvų reikšmę – iš 
žalia spalva pažymėtos maisto produktų grupės 
rekomenduojama maisto valgyti kelis kartus per 
dieną, iš geltonos – valgyti kasdien arba rečiau, 
bet saikingai, iš raudonos – valgyti retai ir mažais 
kiekiais.

Atsižvelgiant į tai, kad Lietuvos gyventojai 
mažai vartoja daržovių bei vaisių ir gauna nepa-
kankamai biologiškai aktyvių medžiagų, kurių 
yra šiuose produktuose, apatinis piramidės aukš-
tas suskaldytas į du sektorius. Viename grūdiniai 
produktai ir bulvės, kitame – daržovės ir vaisiai. 
Jų žmogus turi valgyti kiekvieną dieną. Daržovių 
ir vaisių minimali dienos norma suaugusiam 
žmogui 400–500 g, optimalus kiekis – 600 g.

Antrame piramidės aukšte – trys maisto pro-
duktų grupės. Mėsos produktai, pieno produktai 
ir nedidelę šio aukšto dalį užima aliejus bei 
riešutai. Šiame aukšte išdėstytų produktų reikia 
vartoti kasdien arba rečiau, bet saikingai.

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

Piramidės viršūnėje yra tie produktai, ku-    
riuos rekomenduojama vartoti retai ir mažais kie- 
kiais. Tai saldainiai, sviestas, pyragaičiai, cukrus 
ir druska.

Maisto pasirinkimo piramidės apačioje 
pavaizduotos 8 stiklinės vandens. Tai vidutinis 
privalomas vandens per parą suvartojimo kiekis, 
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o bendras rekomenduojamas skysčių poreikis – 
vidutiniškai 2,5 litro per parą.

Aplink piramidę – fizinio aktyvumo figūros. 
Mityba ir fizinis aktyvumas glaudžiai susiję. 
Mityba – maisto medžiagų ir energijos gavimas, 
o fizinis aktyvumas – eikvojimas, todėl svarbu 
balansas tarp gavimo ir eikvojimo. Nesilaikant 
šio balanso – kaloringai maitinantis ir mažai 
judant – gresia antsvoris, nutukimas, širdies 
kraujagyslių ir kitos lėtinės ligos. Suaugusiam 
žmogui rekomenduojama per dieną aktyviai 
judėti bent pusę valandos, o vaikams – ne ma- 
žiau kaip valandą. Judėti reikia gana aktyviai, 
kad sušiltum, o širdis pradėtų plakti greičiau.

Kasdien žmogaus organizmas turi gauti apie 
40 pavadinimų maistinių medžiagų. Maisto pa-
sirinkimo piramidė iliustruoja maisto įvairovę 
ir parodo, koks turėtų būti paros davinio maisto 
produktų grupių santykis, kad mityba būtų svei-
ka. Maisto produktai suskirstyti į šešias grupes:
1.	 duona, grūdai, bulvės;
2.	 daržovės ir vaisiai;
3.	 pienas, sūris, jogurtas;
4.	 mėsa, paukštiena, žuvis, ankštiniai, kiauši- 

niai;
5.	 aliejai ir riešutai;
6.	 gyvūniniai riebalai, cukrus, saldainiai, saldin-

ti gėrimai, druska.

Vanduo

Vanduo organizmui labai svarbus, nes suda-
ro didžiausią kūno dalį – apie 46–52 proc., vai- 
kams – iki 70 proc., o embriono kūne jo yra net 
90 proc. 65 kg sveriančio žmogaus kūne būna apie 
40 litrų vandens, iš kurio apie 28 proc. – ląstelėse 
(95 proc. ląstelinio vandens yra laisvas, likęs – 
sujungtas su baltymais). Apie 27 proc. vandens 
yra organizmo skysčių sudėtyje, o organuose ir 
audiniuose – apie 45 proc. Riebaliniame audinyje 
vandens visai nedaug, todėl ir bendras vandens 
kiekis organizme labai priklauso nuo riebalinio 
audinio kiekio. Moterys riebalinio audinio turi 
daugiau negu vyrai, todėl vandens kiekis jų kūne 
būna maždaug 6–10 proc. mažesnis. Suaugu- 
siam žmogui vandeniui tenka apie 73 proc. Ne- 
riebalinės kūno masės.

Vanduo atlieka svarbias fiziologines funkci-
jas:
1.	 Transportinė funkcija – visos maisto medžia-

gos transportuojamos su krauju, net lipidai 
(netirpūs vandenyje), lipoproteinai (tirpūs 
vandenyje).

2.	 Apsauginė funkcija – su vandeniu pašalina-
mos vandenyje tirpios druskos, atliekos, ke-
toninės medžiagos, tarpiniai medžiagų apy-
kaitos produktai.

3.	 Termoreguliacinė  funkcija  –  kūno temperatūra 
kinta nedaug. Fiziškai dirbant, kūno tempe-
ratūra kyla, iš centrinės nervų sistemos im-
pulsai patenka į odos kraujagysles, jos plečiasi, 
priteka daugiau kraujo, prakaituojama, orga-
nizmas atvėsinamas.

4.	 Buferio funkcija – palaikoma vidinės terpės 
pH.

5.	 H + ir OH –  jonų donoras – svarbus mem-
branų ir ląstelių funkcijai.

Organizmui itin svarbus vandens balansas – 
patenkančio į organizmą ir išskiriamo iš organiz-
mo vandens santykis. Didelis vandens kiekis yra 
resekretuojamas iš virškinimo trakto. Nustatyta, 
kad su maistu (1450–2800 ml), seilėmis, skrandžio 
sultimis, tulžimi, kasos ir žarnų sultimis per parą 
į virškinimo traktą išskiriama apie 8 litrai van-
dens. Iš virškinimo trakto jis vėl rezorbuojamas, 
dalis (1450–2800 ml) vandens pašalinama. Taigi, 
fiziologinėmis sąlygomis organizme vyksta van-
dens reciklingas, kuris gali sutrikti viduriuojant, 
vemiant, labai prakaituojant.

© unsplash/xandtor
Dehidratacija pasireiškia, kai su vandens 

netekimu prarandama apie 10 proc. kūno masės. 
Netekęs 12–20 proc. vandens, organizmas 
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gali žūti. Būdingi dehidratacijos požymiai yra 
silpnumas, išsekimas, mirtis dėl šilumos smūgio, 
dėl intoksikacijos medžiagų apykaitos produk-
tais, dėl kraujo klampumo padidėjimo.

Vandens apykaita organizme priklauso ir 
nuo mineralinių medžiagų apykaitos, ypač natrio 
chlorido kiekio. Per didelis valgomosios druskos 
vartojimas gali sulaikyti vandenį organizme ir 
gali pasireikšti intoksikacijos vandeniu požymiai.

 

© unsplash/Mohamed Nashah

Be vandens žmogus išgyvena tik 4–5 dienas.
Labiausiai troškulį malšina silpnai mineralizuo-
tas vanduo (izotoninis arba hipotoninis).

Šiek tiek vandens susidaro medžiagų apy-
kaitos metu. Skylant 1 g riebalų – 1,07 ml, skylant 
1 g baltymų – 0,41 ml (mažiausiai iš visų), skylant 
1 g angliavandenių – 0,55 ml.

Valgant angliavandenių arba angliavandenių 
ir riebalų turtingą maistą, vandens poreikiai ma- 
žėja, nes skaldant šias maisto medžiagas išsis- 
kiria tam tikri vandens kiekiai, o susidaręs ang-
lies dvideginis greitai pašalinamas per plaučius.

Vartojant daug baltymų, susidaro ne tik van-
duo ir anglies dvideginis, bet ir šlapalas, kurį 
šalina inkstai. Kuo šlapalo daugiau, tuo daugiau 
ir vandens reikia jam pašalinti. Pavyzdžiui, jei 
vartojami tik baltymai (500,0 g = 2000 kcal bal-
tymų), susidaro tik 220 ml endogeninio vandens. 
Bet, norint pašalinti azotines medžiagas pro inks-
tus, reikia mažiausiai apie 500 ml vandens. Var-
tojant daug mėsos, daugiau gaunama ir druskos, 
taigi, vandens poreikiai didėja.

Taigi, vanduo yra labai svarbus organizmo 
veiklai ir sveikatai palaikyti, nes padeda orga-
nizmui efektyviai naudoti maistines medžiagas. 
Jis neša reikalingas maistines medžiagas į audi- 
nius bei organus ir „išgabena“ iš jų medžiagų 
apykaitos produktus, kurie yra nuodingi.

Straipsnis publikuotas 2019 metų žurnale 
„SLAUGA. Mokslas ir praktika“ Nr. 2 (266).
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Sveikata – brangiausias žmogaus turtas. Svei-
ka gyvensena, taip pat ir sveika mityba, sveikatą 
lemia apie 50 proc., tačiau, deja, Lietuvos gyven-
tojų mityba kol kas nevisavertė, neatitinka re-
komenduojamų maistinių medžiagų ir energijos 
poreikių normų (Rekomenduojamos paros mais-
tinių medžiagų ir energijos normos patvirtintos 
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos minis-
tro 2016 m. birželio 23 d. įsakymu Nr. V-836).

Nepakankamai vartojama vitaminų, mine- 
ralinių medžiagų, stambiamolekulinių angliavan-
denių, tarp jų ir skaidulinių medžiagų turinčių 
daržovių ir vaisių – tik apie 264 g per parą. Pa-
saulio sveikatos organizacijos ekspertai rekomen-
duoja šių maisto produktų (neskaitant bulvių) 
suvartoti ne mažiau kaip 400 g per parą, o idea-
liu atveju – apie 600 g per parą. Taigi, Lietuvos 
gyventojų mityba neatitinka sveikos mitybos re-
komendacijų, ji palanki dėl netinkamos mitybos 
atsiradusioms lėtinėms ligoms plisti. Tinkama 
mityba gali padėti kovoti su plintančiu nutukimu 
bei maisto sukeltomis ligomis. Nustatytos sąsajos 
tarp sveikatos, nutukimo ir priešlaikinio mirting-
umo nuo širdies ir kraujagyslių ligų bei kai kurių 
vėžio rūšių.

Rekomenduojamos maistinių medžiagų ir 
energijos normos

Siekiant gerinti gyventojų sveikatą ir mitybą 
bei užtikrinti pakankamą su maistu gaunamų 
maistinių medžiagų ir energijos kiekį, Lietuvos 
Respublikos sveikatos apsaugos ministro             
2016 m. birželio 23 d. įsakymu Nr. V-836 pa-
tvirtintos Rekomenduojamas paros maistinių me-
džiagų ir energijos normos. Pateikiame kai kurias 
šio dokumento nuostatas.

Vienas gramas baltymų išskiria 4 kcal. Balty-
mai 7–12 mėn. amžiaus vaikams turi sudaryti 
7–15 proc. paros maisto davinio energinės 
vertės (toliau – E proc.), 12–24 mėn. amžiaus – 
10–15 E proc., 2–64 metų amžiaus – 10–                   
20 E proc., 65 metų ir vyresniems asmenims – 
15–20 E proc.

Vienas gramas angliavandenių išskiria 4 kcal. 
Angliavandeniai vaikams ir suaugusiesiems turi 
sudaryti 45–60 E proc., iš jų cukrų (mono- ir di-
sacharidų) suvartojimas neturi viršyti 10 E proc.

Skaidulinių medžiagų nuo vienerių metų 
amžiaus rekomenduojama gauti 8,0–12,5 g     
1000 kcal energijos. Su amžiumi vaikų suvarto-
jamų skaidulinių medžiagų kiekis turi didėti ir 
paauglystėje pasiekti suaugusiesiems rekomen-
duojamą paros normą. Suaugusiesiems per parą 
skaiduli- nių medžiagų rekomenduojama gauti 
25–35 g, arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos.

Vienas gramas riebalų išskiria 9 kcal. Rie-
balai 7–12 mėn. amžiaus vaikams turi suda- 
ryti 30–35 E proc., 12–24 mėn. amžiaus – 30–                         
35 E proc., 2 metų amžiaus ir vyresniems – 25–35 
E proc., atsižvelgiant į kiekvienos rūšies riebalų 
rūgščių suvartojimo rekomendacijas:
•	 sočiosios riebalų rūgštys visoms amžiaus 

grupėms turėtų sudaryti iki 10 E proc.;
•	 pramoninės gamybos riebalų rūgščių transi-

zomerų vaikams rekomenduojama nevartoti, 
suaugusiesiems šios rūgštys turėtų sudaryti 
ne daugiau kaip 1 E proc.
Valgomosios druskos iki dvejų metų amžiaus 

turi būti suvartojama ne daugiau kaip 2 g 1000 kcal 
energijos, 2–10 metų amžiaus – ne daugiau kaip 
3–4 g per parą, 10 metų amžiaus ir vyresniems – 
ne daugiau kaip 5–6 g per parą.

Pagrindinės maistinės ir biologiškai aktyvios medžiagos        
bei jų reikšmė sveikatai

Maisto ir maitinimosi problemos tokios pat senos, kaip ir pati žmonija. Milijonus metų žmonės 
negalvojo, ką, kiek ir kada valgyti. Žmonių mitybą lėmė religinės, klimatinės ir gamtinės sąlygos. 
Tik maždaug prieš 1,5–2 tūkstančius metų senovės gydytojai ir filosofai pradėjo nagrinėti mitybos 
ir sveikatos ryšį. Lietuvoje maistas kaip gydomoji profilaktinė priemonė buvo vartojamas nuo neat-
menamų laikų turtingoje ir įvairialypėje liaudies medicinos praktikoje. Šiandien niekas neabejoja, 
kad mityba – sveikatos pagrindas. Įvairių šalių mitybos specialistai akcentuoja, kad mityba turėtų 
būti ne tik sveika, bet ir sveikatinanti – nukreipta ne tik sveikatos išsaugojimui, bet jos įtvirtinimui ir 
stiprinimui.
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© unsplash/Calum Lewis

Pagrindinės maistinės medžiagos

Baltymai. Baltymai ląstelėse atlieka daug 
svarbių funkcijų. Ne visos jos susijusios su įpras-
ta baltymų struktūrine funkcija, kai baltymai 
kartu su lipidais sudaro biologines membranas. 
Pagrindinis jungiamojo audinio baltymas yra 
kolagenas. Viena svarbiausių baltymų funkcijų –        
katalitinė, todėl cheminės reakcijos ląstelėse 
vyksta švelniomis sąlygomis ir labai greitai. Kita 
svarbi baltymų funkcija – transportinė, t. y. bal-
tymai perneša įvairias medžiagas, tokias kaip 
deguonį, aminorūgštis, angliavandenius, kitus 
baltymus. Be to, baltymai dalyvauja formuojan-
tis membranose specifiniams kanalams. Oksi- 
duojantis baltymuose esančioms aminorūgštims, 
išsiskyrusi energija panaudojama organizmo       
energiniams poreikiams tenkinti. Dar pažymėti-
nos reguliacinė, t. y. hormoninė funkcija bei van-
dens pasiskirstymo reguliavimas, apsauginė, mo-
torinė, receptorinė, buferinė ir kt. Daug hormonų 
yra baltyminės medžiagos. Baltymų turi fermen-
tai, kurie skatina organizmo reakcijas. Iš baltymų 
gaminamos apsauginės medžiagos – antikūnai, 
kurie kovoja su infekcija. Baltymas hemoglobi-
nas perneša deguonį. Trūkstant maiste baltymų, 
sutrinka tam tikros organizmo funkcijos. Balty-
mai gali būti naudojami ir energijai gauti.

Baltymai sudaryti iš aminorūgščių, kurių 
yra apie 20. Jos jungiasi viena su kita, sudaryda-
mos derinius, todėl yra labai daug baltymų rūšių. 
Daugelis aminorūgščių gali būti paverčiamos 
kitomis arba sintetinamos organizme. Jos vadi-    
namos neesminėmis. Tačiau 9 aminorūgščių or-

ganizmas nesugeba sintetinti, todėl turi jų gauti 
su maistu. Šios aminorūgštys yra esminės: leu-
cinas, izoleucinas, lizinas, metioninas, fenilala-
ninas, treoninas, triptofanas, valinas, augančiam 
organizmui ir histidinas.

Augaliniai baltymai pasisavinami blogiau, 
nes augalų apvalkalėliai virškinimo trakte sun-
kiau susmulkinami ir virškinimo fermentams 
sunkiau paveikti baltymus. Augaliniuose balty-
muose trūksta vienos ar keleto pagrindinių ami-
norūgščių. Geriausias augalinių baltymų šaltinis 
yra ankštiniai augalai (sojos ir kitokios pupelės, 
pupos, žirniai).

Įvairiuose maisto produktuose aminorūgščių 
kiekiai yra skirtingi. Nepakeičiamų aminorūgščių 
daugiausia yra gyvūniniuose baltymuose, taigi 
jie biologiškai vertingesni. Augaliniuose balty-
muose yra daugiau pakeičiamų aminorūgščių. Su 
maistu būtina gauti visų aminorūgščių, kadangi 
organizmui reikalingi mišrūs baltymai – ir au-
galiniai, ir gyvūniniai. Augančiam organizmui 
baltymų reikia daugiau, didesnę dalį turi sudaryti 
gyvūniniai baltymai – apie 60–70 proc. Naujagi-
mio maiste – motinos piene – augalinių baltymų 
visai nėra, tačiau motinos pienas – pagrindinis 
ir niekuo nepakeičiamas naujagimio maistas. O 
suaugęs žmogus apie pusę reikiamų baltymų turi 
gauti su gyvūniniu maistu, nes jame yra daugiau 
nepakeičiamų aminorūgščių.

Pats vertingiausias yra kiaušinio baltymas. Jo 
aminorūgščių sudėtis ir tarpusavio santykiai ge- 
riausiai atitinka organizmo poreikius. Kiaušinio 
baltymas vertinamas kaip baltymo etalonas.

© unsplash/Gabriel Gurrola

Maisto ir maitinimosi naujovės bei aktualijos 
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Riebalai. Riebalai yra svarbus energijos 
šaltinis. Jų energinė vertė yra didžiausia palyginti 
su kitomis maisto medžiagomis. Riebalai įeina 
į visų organizmo ląstelių sudėtį. Riebalų būtina 
gauti su maistu. Jie yra geras energijos šaltinis, 
dalyvauja termoreguliacijos procesuose, maistui 
suteikia geras juslines savybes (skonį, kvapą, 
spalvą), lėtina virškinimą, kartu atitolina alkio 
jausmą. Su riebalais gaunama polinesočiųjų 
riebalų rūgščių (RR), kurių organizmas 
pats negali pasigaminti, taip pat riebaluose 
tirpstančių vitaminų – A, D, E, K bei pagerina 
jų pasisavinimą. Be to, aprūpina organizmą 
sterinais, steroidais, fosfolipidais. Riebalai yra 
biologiškai aktyvių medžiagų – prostaglandinų, 
tromboksanų, prostaciklinų ir kt. – pirmtakai.

Riebalai skirstomi į:
•	 paprastus (sudaro alkoholis ir RR): triacil-

gliceroliai, vaškai;
•	 sudėtinius (sudaro alkoholis, RR bei papil-

doma medžiaga, pavyzdžiui, fosforo rūgštis 
arba angliavandenis): fosfolipidai, glikolipi- 
dai;

•	 lipoidus, t. y. į riebalus panašios medžia-
gos: terpenai, steroidai, į kurių sudėtį RR 
neįeina.  	

Triacilgliceroliai sudaryti iš glicerolio ir rie-
balų rūgščių. Riebalų rūgštys esti sočiosios (tarp 
anglies atomų neturinčios dvigubų jungčių), 
mononesočiosios (turinčios vieną dvigubą jungtį) 
ir polinesočiosios (turinčios dvi ar daugiau 
dvigubų jungčių). Nuo riebalų rūgščių sudėties 
priklauso jų savybės. Riebalai, turintys daug 
sočiųjų rūgščių, kambario temperatūros būna 
kieti (jautienos, kiaulienos riebalai, sviestas). 
Dauguma augalinių aliejų sudaryti iš nesočiųjų 
rūgščių, todėl yra skysti. Su riebalais būtina gauti 
polinesočiųjų linolo ir linoleno riebalų rūgščių, 
nes organizmas jų visiškai nesintetina.

Sočiosios riebalų rūgštys dalyvauja cho-
lesterolio apykaitoje. Per daug vartojant sočiųjų 
riebalų rūgščių, didėja mažo tankio lipoproteinų 
koncentracija kraujyje. Jis pradeda kauptis krau-
jagyslių sienelėse – vystosi aterosklerozė. So-  
čiosios riebalų rūgštys turi sudaryti mažiau kaip 
10 proc. paros maisto davinio energinės vertės. 
Daug sočiųjų riebalų rūgščių turi riebūs mėsos ir 
pieno produktai, kai kurie aliejai, pvz., palmių, 
kokoso riešutų.

Mononesočiosios riebalų rūgštys nedidi-
na cholesterolio koncentracijos kraujyje. Joms 
būdingas neutralus poveikis į cholesterolį. Jas 
vartojant vietoj sočiųjų riebalų rūgščių mažėja 
cholesterolio koncentracija mažo tankio lipopro-
teinuose, kurie dalyvauja vystantis aterosklero-
zei, ir didėja didelio tankio lipoproteinuose, stab-
dančiuose aterosklerozės vystymąsi. Alyvuogių 
aliejus turi daug mononesočiųjų riebalų rūgščių.

Polinesočiosios riebalų rūgštys yra būtinos 
gyvybinei organizmo veiklai. Polinesočiosios rie-
balų rūgštys būna tiek augalinės, tiek gyvūninės 
kilmės. Polinesočiosios riebalų rūgštys, priklau-
somai nuo pirmos dvigubos jungties padėties, 
skirstomos į šeimas:
•	 ω3 (linoleno, eikozapentaeno, dokozahek-

saeno);
•	 ω6 (linolo, arachido);
•	 ω9 (eruko).

Linolo ir alfa linoleno rūgščių organizmas 
nesintetina. Šios pagrindinės riebalų rūgštys turi 
būti gaunamos su maistu. Linolo rūgštis – pagrin-
dinė daugumos augalinių aliejų (saulėgrąžų, sojų, 
kukurūzų) sudėtinė dalis. Alfa linoleno rūgšties 
turi sėmenų, rapsų, sojų aliejai, žalialapiai auga-
lai. Jūros žuvų ir kitų jūros gyvūnų taukuose yra 
labai ilgą anglies atomų grandinę turinčių poli-      
nesočiųjų riebalų rūgščių (eikozapentaeno ir do-
kozaheksaeno). Polinesočiosios riebalų rūgštys 
kartu su fosfolipidais įeina į ląstelių membranų 
sudėtį, todėl yra svarbios membranų funkcijoms. 
Iš šių rūgščių sintetinamos biologiškai aktyvios 
medžiagos (prostaglandinai, prostaciklinai, trom-
boksanai, leukotrienai ir kt.), kurios reguliuoja 
kraujo krešumo sistemos aktyvumą, kraujagyslių 
sienelių raumenų susitraukimą. Didžiausia po-              
linesočiųjų riebalų rūgščių koncentracija nus-
tatoma centrinėje nervų sistemoje ir akies tink-           
lainėje. Šios rūgštys kaupiasi audiniuose 
paskutinį nėštumo trimestrą ir pirmaisiais vaiko 
gyvenimo metais. Pakankamas jų kiekis būtinas 
vaiko smegenų veiklai, geram regėjimui. Motinos 
pienas – patikimiausias kūdikio polinesočiųjų 
riebalų rūgščių šaltinis.

Riebalų poreikis priklauso nuo amžiaus, 
lyties, fizinio aktyvumo, pvz., augančiam orga-
nizmui linolo rūgšties reikia santykinai daugiau 
negu suaugusiam žmogui.
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Su augaliniais riebalais gaunama fitoste- 
rolių – biologiškai aktyvių medžiagų. Vienas iš 
jų – betasitosterolis pasižymi hipocholesterine-
miniu veikimu – mažina cholesterolio koncen-
traciją kraujo plazmoje. Tiek su augaliniais, tiek 
su gyvūniniais riebalais gaunama fosfolipidų, 
būtinų įvairioms organizmo struktūroms. Fosfo-
lipidai taip pat pasižymi lipotropiniu veikimu. Su 
gyvūniniais riebalais gaunama cholesterolio, pa-
sižyminčio kraujotakos sistemos ligų vystymąsi 
skatinančiu poveikiu. Cholesterolio daug randa-
ma kiaušinių tryniuose, svieste, lašiniuose, fer-
mentiniuose sūriuose ir kt.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsau-
gos ministro įsakymu patvirtintos maistinių 
medžiagų ir energijos poreikio normos riebalų 
rūgščių nereglamentuoja, tačiau laikomasi nuo-
monės, kad linolo RR (ω6) per parą turėtų teikti 
apie 3–6 proc. bendro paros energijos poreikio, 
bet jos kiekis turi neviršyti 7–10 g per parą. Lino-
leno RR (ω3) (eikozapentaeno ir dokozapentae-
no RR pirmtakas) turi teikti iki 1 proc. energi-
jos poreikio. Eikozapentaeno ir dokozapentaeno 
RR (ω3) turi teikti apie 0,4 proc. paros energijos 
poreikio. Dokozaheksaeno RR (ω3) poreikis – 
0,7–1,2 proc. paros energijos reikmių. Geriausias 
ω6 ir ω3 RR santykis – 5:1.

Angliavandeniai yra pagrindinis energijos 
šaltinis. Jų oksidacijos metu išsiskirianti energija 
panaudojama adenozintrifosfato (ATP) sintezei, 
gyvybinėms funkcijoms garantuoti, šilumos 
gamybai. Angliavandeniai – struktūrinė ląstelių 
medžiaga. Susijungę su baltymais ar lipidais 

(glikoproteinai ir glikolipidai), jie labai svarbūs 
tarpląsteliniam kontaktui, ląstelės atpažinimo, re-         
cepcijos procesams. Be to, angliavandeniai – 
plastinė medžiaga,  įeina į  audinių ir ląstelių su-
dėtį.

Angliavandeniai skirstomi į:
•	 monosacharidus (gliukozė, galaktozė, fruk-

tozė, manozė);
•	 disacharidus (sacharozė, laktozė, maltozė);
•	 polisacharidus (homopolisacharidai – krak-

molas, glikogenas, heteropolisacharidai –    
hialurono rūgštis, heparinas ir kt.).
Monosacharidas gliukozė – svarbiausia 

energinė medžiaga, dalyvaujanti daugelyje orga- 
nizme vykstančių cheminių procesų. Ji būtina 
smegenų, nervų sistemos veiklai. Iš gliukozės 
pertekliaus kepenų ir raumenų ląstelės sinteti-
na glikogeną, kuris naudojamas energijai gauti. 
Dalis gliukozės gali būti paversta riebalais. Šiek 
tiek gliukozės būna vaisiuose ir daržovėse, bet 
dažniausiai gliukozė su kitais monosacharidais 
sudaro disacharidus. Fruktozės gauname valgy-
dami vaisius.

Disacharidas sacharozė, arba valgomasis 
cukrus, sudarytas iš gliukozės ir fruktozės. Juo 
saldoma arbata. Jo dedama į uogienes, kompo-
tus, kepinius. Daug ir dažnai vartojant cukraus 
skatinamas dantų ėduonies atsiradimas. Dažniau-
siai maisto produktai, kuriuose yra daug cukraus, 
turi mažai kitų vertingų maisto medžiagų, todėl 
cukrus turėtų sudaryti iki 10 proc. davinio ener- 
ginės vertės. Laktozė, arba pieno cukrus, suda- 
rytas iš gliukozės ir galaktozės. Organizme di-
sacharidai skyla į monosacharidus.

Polisacharidai sudaryti iš daugelio gliukozės 
molekulių, sujungtų į ilgą grandinę. Virškinama-
jame trakte jie yra skaldomi į oligosacharidus ir 
disacharidus, o paskui į gliukozę, kuri rezorbuo-
jama į kraują. Svarbiausias polisacharidas yra 
krakmolas. Daug krakmolo turi grūdai, bulvės, 
ankštiniai augalai ir iš jų pagaminti produktai. 
Valgydami maisto produktus, kuriuose yra daug 
krakmolo, žmonės gauna ir vandenyje tirpių vita-
minų, mineralinių medžiagų, maistinių skaidulų. 
Todėl rekomenduojama, kad šie produktai     su-
darytų didžiąją paros davinio dalį ir iš krakmolo 
būtų gaunama apie pusė visos davinio energijos.

Skaidulinės medžiagos – tai angliavandenių, 
kurių neskaldo virškinimo fermentai, bet skaldo 
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storosios žarnos mikrobiota, porūšis. Vandenyje 
netirpios skaidulinės medžiagos (celiuliozė, 
hemiceliuliozė, ligninas)     skatina   žarnyno 
judesius, apsaugo nuo vidurių užkietėjimo, 
didindamos maisto tūrį sukelia sotumo pojūtį, 
veikia maisto medžiagų absorbciją ir kt. Pagrindinis 
skaidulinių medžiagų šaltinis – daržovės, vaisiai, 
grūdai ir jų produktai. Celiuliozės randama 
lapinėse daržovėse, rabarbaruose, hemiceliu-     
liozės – košėse, bulvėse. Tirpiosios skaidulinės 
medžiagos (pektinai, beta gliukanai) mažina 
cholesterolio koncentraciją kraujyje. Daržovės, 
dauguma vaisių, ypač obuoliai, yra puikus 
pektinų šaltinis. Maistas, turintis skaidulinių 
medžiagų, mažiau kaloringas, todėl yra vertingas 
nutukimo profilaktikai.

Vitaminai
Vitaminai – nedidelės molekulinės masės   

biologiškai aktyvūs organiniai junginiai, būti-
ni organizmo normaliai medžiagų apykaitai ir 
gyvybinei veiklai. Žmogaus organizmo ląstelėse 
jie nesintetinami. Kai kuriuos vitaminus – B gru-
pės ir vitaminą K – sintetina žarnyno bakterijos, 
tačiau jų organizmui nepakanka, todėl jų turi būti 
gaunama su maistu.

© unsplash/Andy Hutchinson

Vitaminai, atsižvelgiant į tirpumą, skirstomi 
į dvi grupes: riebaluose tirpūs vitaminai (vita-
minai A, D, E, K) ir vandenyje tirpūs vitaminai 
(vitaminai B1, B2, B3, PP (B5), B6, folio rūgštis 
(B9), B12, H, C).

Vitaminas A (retinolis, antikseroftalminis). 
Įprastiniame maiste vitamino A pakanka, todėl 
papildomai jo retai prireikia. Didžiausia šio vita-
mino koncentracija yra žuvų taukuose.

Šaltiniai. Vitamino A yra gyvūniniuose mais-
to produktuose, daugiausia žuvų taukuose, svies-

te, kiaušinio trynyje, menkių, jaučių kepenyse, 
piene, grietinėlėje, grietinėje, fermentiniuose 
sūriuose, o β-karotino (augalų pigmento, iš kurio 
gaminasi vitaminas A) – morkose, moliūguose, 
pomidoruose, kopūstuose, špinatuose, broko-    
liuose ir kitose žaliose daržovėse, abrikosuose.

Biologinė reikšmė. Vitaminas A sustiprina 
akies tinklainę ir geriau skiriama šviesa, tamsa, 
spalvos. Vitaminas A palaiko normalią odos ir 
gleivinės būklę. Vitaminas A būtinas normaliam 
kaulų ir dantų formavimuisi, normaliam augi- 
mui, skatina žaizdų gijimą. Per didelio vitamino 
A kiekio, kaip ir kitų riebaluose tirpstančių vita-
minų, organizmas nepašalina, todėl jo nereikia 
perdozuoti.

Pirmasis vitamino A stokos požymis yra 
šviesos baimė, pablogėjęs regėjimas prieblandoje 
(vištakumas), dingęs apetitas, nuovargis, sutriku-
si skrandžio bei kepenų veikla, nukenčia akių ir 
vidaus organų gleivinė. Vystosi folikulinė hiper-
keratozė – oda tampa šiurkšti, sausa ir pleiskano-
ta, nes sulėtėja epitelio atsinaujinimas. Sulėtėja 
vaikų augimas. Gali vystytis anemija, nors ge-
ležies gaunama pakankamai, – sumažėja geležies 
mobilizacija iš kepenų, nes geležį pernešančio 
baltymo transferino sintezei reikia vitamino A. Il-
giau trunkantis vitamino A trūkumas gali sukelti 
ragenos sausumą – kseroftalmiją, o prasidėjus in-
fekcijai – ragenos suminkštėjimą – keratomalia-
ciją. Silpsta rega.

Vitamino A gali pritrūkti dėl nevisavertės 
mitybos arba sutrikus žarnų įsiurbimo 
(rezorbcijos) funkcijai. Vitamino A gali trūkti 
ne tik tada, kai jo trūksta maiste, bet ir tada, kai 
kartu trūksta baltymų, taip pat sutrikus riebalų 
pasisavinimui, nes vitaminas A tirpsta riebaluose. 
Vitamino A gaunama su gyvūniniais, o jo 
provitaminų karotinoidų su augaliniais maisto 
produktais. Taigi vitamino A stygių gali jausti tie, 
kurie mažai valgo gyvūninių maisto produktų.

Vitamino A provitaminai – α-, β-, γ-karote-
nai. Juos sintetina augalai. Aktyviausias iš 
karotenų yra β-karotenas. Jis ir kiti karotenoi- 
dai atlieka antioksidantų funkciją, nutraukda-
mi peroksidacijos reakcijas, nes sujungia lipidų 
peroksidus ir jų nesuporuotus elektronus, taip 
apsaugodami ląstelių lipidus nuo peroksidacijos. 
Karotenoidai – tai grupė junginių, kurių struktūra 
panaši į β-karotino, vitamino A pirmtako struk-



tūrą. Jie mažina galimą laisvųjų radikalų riziką 
sveikatai.

Vitaminas D (kalciferolis, antirachitinis). 
Vitaminu D vadinama grupė panašių medžiagų, 
kurių pirmtaką organizmas gamina iš choleste- 
rolio. Jos tampa aktyvios tik saulės (ultravio-
letinėje) šviesoje. Žmogaus organizme susidaro 
cholekalciferolis (D3). Augaluose susidaro er-
gokalciferolis (D2).

Abi medžiagos turi tokį pat vitaminui D 
būdingą poveikį.

Šaltiniai. Vitamino D randama žuvų tau-
kuose, ikruose, svieste, sūriuose, mėsoje, kiaušinių 
tryniuose, riebiose Atlanto silkėse, menkių 
kepenyse, lašišose, piene. Žmogaus organizme 
jis susidaro veikiant saulės spinduliams.

Biologinė reikšmė. Vitaminas D svarbus 
mineralinių medžiagų – kalcio ir fosforo, 
tvirtinančių kaulus ir dantis, apykaitai. Vitaminas 
D veikia kalcio ir fosforo rezorbciją žarnose, 
padeda šioms mineralinėms medžiagoms 
išsilaikyti kauluose ir dantyse, neleidžia kalciui 
inkstuose išsifiltruoti iš kraujo ir taip pasišalinti 
iš organizmo. Vitaminas D gerina kalcio 
pasisavinimą, saugo nuo osteoporozės – kaulų 
ligos, kuria dažniausiai serga vyresnio amžiaus 
moterys po klimakte- rinio periodo (susitrenkus 
gali lūžti blauzdikaulis ar šlaunikaulio kaklelis). 
Vitaminas D gerina ir magnio pasisavinimą, 
greičiau iš organizmo pašalina šviną, kuris gali 
veikti toksiškai.

Kasdien 10 minučių būnant saulėje vitaminu 
D visiškai apsirūpinama. Per didelis suvartotas 
vitamino D, kaip ir visų riebaluose tirpstančių vi-
taminų, kiekis iš organizmo nepasišalina, taigi jį 
galima perdozuoti vartojant vitamino preparatus.

Trūkstant vitamino D, organizmas labai 
blogai arba visai nepasisavina kalcio. Klasikinė 
vitamino D stokos sukeliama liga yra rachitas: 
vaikams deformuojasi kaukolė ir stuburas, žan-
dikauliai, kojos įgyja O arba X formą, sutrinka 
dantų augimas, o suaugusiesiems susilpnėja rau-
menys ir sumažėja atsparumas infekcijoms. Su-
augusiesiems vitamino D gali trūkti dėl nevisa- 
vertės mitybos, visai nevalgant gyvūninių maisto 
produktų, per mažai būnant saulėje.

Vitaminas E (tokoferolis, antisterilinis). 
Vitaminas E gamtoje plačiai paplitęs vitaminas – 
tai daugiau negu aštuoni skirtingi tokoferoliai ir 

tokotrienoliai.
Šaltiniai. Vitamino E randama daugelyje 

augalinių produktų, ypač aliejuose, grūduose, 
žirniuose, grikių kruopose, kukurūzuose, sojų 
pupelėse. Be to, jo yra kiaušinių tryniuose, pie-
no produktuose, mėsoje, menkių kepenyse, ypač 
daug – motinos piene.

Biologinė reikšmė. Vitaminas E saugo rie-
balus, kitus vitaminus (kartu su vitaminais A, C 
ir selenu), hormonus ir fermentus nuo žalingo 
laisvųjų radikalų poveikio. Vitaminas E (taip pat 
kaip ir vitaminai A, C bei selenas) yra antioksi-
dantas. Be to, šis vitaminas labai reikalingas ląs-
telių membranų stabilumui palaikyti, jis saugo 
nuo aterosklerozės, skatina žaizdų gijimą. Svar-
bus angliavandenių, riebalų, baltymų, geležies ir 
kitų mineralinių druskų apykaitai. Stiprina orga-
nizmo imunitetą, padeda viršutiniam odos sluok-
sniui išlaikyti drėgmę, gali apsaugoti nuo kenks-
mingo ultravioletinių spindulių poveikio. Be to, 
jis kaupiasi organizmo riebaliniame audinyje.

© unsplash/Roberta Sorge

Vitaminas K (filochinonas, antihemo-  
raginis). Skiriamos dvi vitamino K grupės –
K1 – filochinonai, kurie sintetinami augaluose, 
ir K2 – menachinonai, kurie sintetinami žarnyno 
bakterijų. Vitaminas K svarbus dėl to, kad daly-
vauja kraujo krešėjimo procesuose.

Šaltiniai. Vitamino K yra augaluose, dau-
giausia liucernose, špinatuose, pomidoruose, 
šermukšnių uogose, kopūstuose, salotų lapuose, 
žirneliuose, morkose, žemuogėse, bulvėse, šiek 
tiek yra gyvūniniuose produktuose – kepenyse, 
kiaušiniuose.

16
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Biologinė reikšmė. Vitaminas K palaiko nor-
malų kraujo krešėjimą. Jei nėštumo metu motinai 
trūksta vitamino K, naujagimiai suserga hemo- 
ragine liga. Jų žarnyno mikroflora dar nepa-
kankamai susiformavusi ir negali aprūpinti vita-
minu K, o su motinos pienu kūdikiai pasisavina 
maždaug penktadalį reikiamo vitamino K kiekio. 
Vitaminas K kartu su vitaminu D dalyvauja nuo-
latiniame kaulų atnaujinimo procese. Vitaminas 
K skatina raumenų veiklą, regeneracijos procesus 
organizme, didina organizmo atsparumą infekci-
joms, skatina žaizdų gijimą.

Vitaminas B1 (tiaminas, antineuritinis). Tai 
vandenyje tirpus ir gamtoje labai paplitęs vitami-      
nas. Daugiausia jo yra varpinių grūdų sėlenose. 
Daug šio vitamino yra miltuose, ypač su sėleno- 
mis, alaus mielėse, kepenyse, inkstuose, mėso-
je, piene, daržovėse, ypač ankštinėse kultūrose, 
riešutuose.

Šaltiniai. Pagrindinis šaltinis – grūdų pro-
duktai (pvz., rupi duona). Tiamino ypač daug 
sėlenose. Daug šio vitamin yra grūdų daiguose 
ir apvalkaluose, kurie gaminant aukščiausios 
rūšies miltus arba valant ryžius, deja, pašalina-
mi. Aukščiausios rūšies miltai beveik neturi šio 
vitamino. Normaliai maitinantis, vitamino B1 pa-
kankamai gaunama su maistu.

Biologinė reikšmė. Vitaminas B1 dalyvauja 
angliavandenių apykaitoje, taip pat perduodant 
raumenims nervinį impulsą, padeda atkurti nervų 
sistemą po didelio krūvio, skatina normalų augi- 
mą, vaisingumą, laktaciją.

Vitaminas B2 (riboflavinas, augimo vita- 
minas). Tai vandenyje tirpus vitaminas, jį gam-
toje sintetina bakterijos, mielės, augalai.

Šaltiniai. Daug šio vitamino yra lapinėse 
daržovėse, grikių kruopose, kviečiuose, alaus 
mielėse, mėsos, žuvų ir pieno produktuose, kiau- 
šiniuose.

Biologinė reikšmė. Šis vitaminas būtinas 
aminorūgščių ir baltymų apykaitai bei gamybai, 
daro įtaką augimui, palaiko normalias odos 
ir gleivinių funkcijas, apsaugo tinklainę nuo 
nepageidaujamo ultravioletinių spindulių povei-
kio. Vitaminas B2 teigiamai veikia riebalų pasisa-
vinimą bei sintezę, kaulų čiulpų funkciją.

Kai trūksta vitamino B2, pirmiausia pakiti-
mai pasireiškia regeneruojančiuose audiniuose – 
odoje bei akių ir burnos gleivinės   epiteliniame 

audinyje. Burnos gleivinė, lūpos, akies junginė, 
oda išsausėja, vėliau trūkinėja, lupasi, atsiranda 
paraudimų apie lūpas, akis, ausis ir įtrūkimų akių 
bei lūpų kampučiuose. Vyksta pakitimai ir nervi- 
niame audinyje – nugaros smegenų nervinių ląs-
telių atrofija, pažeidžiamas mielininis apvalkalas.

Vitaminas PP (vitaminas B3, nikotino 
rūgštis ar nikotinamidas). Vitamino PP vei-
kimu pasižymi nikotino rūgštis ir nikotinami-
das. Šis vitaminas reikalingas ląstelių medžiagų 
apykaitos reakcijoms.

Šaltiniai. Vitamino PP yra daugelyje maisto 
produktų, ypač liesoje mėsoje, kepenyse, žuvų 
produktuose, žirniuose, pupose, grikių kruopose, 
rupioje duonoje, riešutuose, tačiau jo daugiausia 
yra gyvūniniuose produktuose.

Biologinė reikšmė. Niacinas padeda funk-
cionuoti nervų sistemai, virškinimo traktui, 
veikia kraujo apytaką, praplėsdamas arterioles ir 
odos kapiliarus.
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Vitaminas B6 (piridoksolis, piridoksalis, 
piridoksaminas, antidermatitinis). Vitaminas 
B6 reikalingas baltymų ir aminorūgščių apykai-
tai, hormonų, raudonųjų kraujo kūnelių gamybai.

Šaltiniai. Nedidelių vitamino B6 kiekių yra 
visose daržovėse, žuvų, mėsos, pieno produk-  
tuose, kiaušiniuose, mielėse, miltuose, kepenyse.

Biologinė reikšmė. Kaip ir vitaminas A bei 
niacinas, vitaminas B6 svarbus augimui, nes regu- 
liuoja ląstelių dauginimąsi bei diferenciaciją, 
ypač reikšmingas baltymų apykaitai. Vitaminas 
B6 būtinas imuninei sistemai. Šis vitaminas labai 
svarbus fermentiniams procesams, vykstantiems 



galvos smegenyse, skatina hemoglobino gamy-
bą, svarbus riebalų, ypač polinesočiųjų riebalų 
rūgščių, ir angliavandenių apykaitai.

Folio rūgštis (vitaminas B9, BC, antianemi-
nis). Folio rūgštis yra bendras vienodą poveikį 
turinčių junginių pavadinimas.

Šaltiniai. Folio rūgšties yra visose 
žalialapėse daržovėse – petražolėse, špinatuose, 
salotų lapuose ir kt., jos yra kepenyse, inkstuose, 
kiaušiniuose, motinos ir karvės piene, alaus 
mielėse.

Biologinė reikšmė. Folio rūgštis labai svar-
bi baltymų apykaitai ir nukleino rūgščių, kurios 
perduoda paveldimumo informaciją, sintezei. 
Taip folio rūgštis dalyvauja ląstelių dalijimosi 
ir atsinaujinimo procesuose. Veikdama baltymų 
ir nukleino rūgščių sintezės greitį, folio rūgštis 
svarbi augimui ir vystymosi procesams. Kartu 
su vitaminu B12 ji užkerta kelią anemijai, nes abu 
vitaminai reikalingi raudonųjų kraujo kūnelių 
brendimui kaulų čiulpuose. Folio rūgštis būtina 
nėščioms moterims, ji padeda išnešioti vaisių.

Vitaminas B5 (pantoteno rūgštis). Vita-
mino B5 yra visuose gyvūniniuose ir augaliniuose 
maisto produktuose.

Šaltiniai. Ypač daug šio vitamino yra mielėse 
ir avių kepenyse. Nemaži kiekiai yra kiaušiniuo- 
se, žaliuose žirneliuose, ruginėje duonoje, jau-
tienoje, piene, bulvėse.

Biologinė reikšmė. Pantoteno rūgštis daly-
vauja baltymų, riebalų ir angliavandenių apy-
kaitoje, veikia odos ląstelių medžiagų apykaitą, 
dalyvauja daugelyje biocheminių reakcijų. Kai 
trūksta šio vitamino, gali atsirasti plaukų ir odos 
depigmentacija, gleivinės ir odos uždegimų, an-
tinksčių distrofinių pakitimų, sulėtėja augimas.

Vitaminas H (biotinas, antiseborėjinis). 
Vitaminas H dalyvauja angliavandenių ir riebalų 
apykaitoje.

Šaltiniai. Maži biotino kiekiai yra visuose 
augaliniuose ir gyvūniniuose produktuose. Dau-
giausia jo yra mielėse, kepenyse, inkstuose, taip 
pat kiaušinių tryniuose, kukurūzuose, avižinėse 
kruopose, žirniuose, jautienoje, piene.

Biologinė reikšmė. Biotinas palaiko chemi-
nių medžiagų pusiausvyrą, reikalingas gliukozės 
apykaitai. Šio vitamino trūkumo pasitaiko retai, 
nes jo daug sintetina žarnyno bakterijos. Jei trūk-
sta šio vitamino, vystosi dermatitas: oda paraus-

ta, pleiskanoja, o riebalų liaukos išskiria daug 
riebalų (seborėja). Liežuvio speneliai atrofuojasi. 
Pažeidžiama ir nervų sistema, gali atsirasti mie-
guistumas, depresija, parestezijos, paralyžiai.

Vitaminas B12 (kobalaminas, antianemi-
nis). Vitaminui B12 priklauso grupė chemiškai 
gimininių junginių, vadinamų kobalaminais, 
kurie dalyvauja formuojant genetinės medžiagos 
struktūrą, padeda susidaryti raudoniesiems krau-
jo kūneliams. Šio vitamino apykaitai svarbūs 
vitaminai C, B2 ir B6.

Šaltiniai. Nedideli vitamino B12 kiekiai yra 
gyvūniniuose produktuose – kepenyse, inkstuo- 
se, širdyse, mėsoje, žuvyje, piene, kiaušiniuose. 
Augaluose šio vitamino beveik nėra.

Biologinė reikšmė. Vitaminas B12 dalyvauja 
daugybėje svarbių medžiagų apykaitos procesų. 
Stokojant vitamin B12, atsiranda mažakraujystė. 
Be to, kobalaminas yra svarbus kaip kofermentas 
dalijantis ląstelėms ir perduodant genetinę infor-
maciją naujai ląstelei. Dėl šios funkcijos vitami- 
nas B12 laikomas augimo veiksniu. Vitaminas B12 
mažina cholesterolio koncentraciją kraujo plaz-
moje.

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

Šaltiniai. Ypač daug jo yra erškėtuogėse, 
šaltalankių uogose, juoduosiuose serbentuose, 
saldžiuosiuose pipiruose, kiek mažiau kopūstuo- 
se, citrusiniuose vaisiuose, braškėse, agrastuose, 
pomidoruose, bulvėse, kepenyse.

Biologinė reikšmė. Vitaminas C, kaip ir vi-
taminas E, svarbus medžiagų apykaitai; daugelį  
biologinių medžiagų – vitaminus A, E, B1, B2, 
folio rūgštį ir biotiną – saugo nuo ardomojo 
deguonies poveikio. Vitaminas C – puikus an-
tioksidantas. Šis vitaminas stiprina organizmo 
atsparumą, kraujagysles, skatina žaizdų gijimą, 
padeda rezorbuoti geležį. Vitaminas C vaikams 
ypač svarbus. Jis ne tik stiprina imuninę sistemą, 
bet gerina apetitą. Jei vaikas nealergiškas, kas-
dien tikslinga suvalgyti bent po vieną citrusinį 
vaisių – puikų šio vitamino šaltinį. Ankstyvą pa- 
vasarį reikėtų valgyti raugintų kopūstų.

Mineralinės medžiagos
Kalcis (Ca) – vienas svarbiausių mineralų, 

reikalingas kaulams bei dantims formuotis.
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Šaltiniai. Geriausias kalcio šaltinis yra pienas 
ir pieno produktai, ypač varškė. Nemažai kalcio 
yra sūriuose, rupaus malimo ruginiuose miltuose, 
kiek mažiau kiaušinių tryniuose, kopūstuose, 
petražolėse, brokoliuose, šviežiose daržovių ir 
vaisių sultyse, įvairiose kruopose, migdoluose, 
mėsoje.

Biologinė reikšmė. Kalcis atlieka plastinę 
funkciją, tai pagrindinis struktūrinis kaulų kom-
ponentas, kraujo sudėtinė dalis, jis dalyvau-
ja kraujo krešėjimo procese. Be to, kalcis yra 
ląstelės struktūrinių komponentų sudėtinė dalis. 
Jis būtinas nervų sistemos veiklai, sekrecinei visų 
organizmo liaukų ląstelių veiklai. Kalcio pasisa- 
vinimą organizme gerina vitaminas D, kiti mine-
ralai, pavyzdžiui, magnis ir fosforas.
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Fosforas (P) – tai kaulų ir dantų sudėtinis 
komponentas.

Šaltiniai. Pagrindinis fosforo šaltinis yra 
juodoji arbata, kakavos milteliai, fermentiniai 
sūriai, kiaulių kepenys, varškė, džiovinti grybai, 
krienai, žalieji žirneliai, pupos, pupelės, kai ku-   
rios žuvys, kiaušinių tryniai, jautiena, duona. 
Fosforo yra daugelyje maisto produktų.

Biologinė reikšmė. Jis svarbus maisto 
medžiagų pasisavinimui ir apykaitai, dalyvauja 
baltymų sintezėje, energijos gamyboje ir apykai-
toje, padeda perduoti genetinę informaciją, rei-
kalingą biocheminiams smegenų, kepenų, inkstų 
procesams. Geriau pasisavinamas kartu su kalciu. 
Fosforas kartu su kalciu yra pagrindinė kaulų ir 
dantų sudedamoji dalis.

Kalis (K) – vienas svarbiausių kraujo spau-

dimą lemiančių mineralų. Kalio yra tiek augali- 
niuose, tiek gyvūniniuose maisto produktuose.

Šaltiniai. Ypač daug jo yra džiovintuose 
vaisiuose – persikuose, abrikosuose, slyvose, 
razinose, kriaušėse, obuoliuose. Daug kalio yra 
riešutuose, sojų pupelėse, jūros kopūstuose, pu-
pelėse, žirniuose, špinatuose, bulvėse, sėlenose, 
kviečiuose, bananuose, moliūguose, kriaušėse, 
persikuose, menkėje. Kiek mažiau kalio yra 
mėsoje, piene ir pieno produktuose, kiaušiniuose.

Biologinė reikšmė. Kalis skatina organizmo 
skysčių apykaitą, daugelį fermentinių procesų, 
aktyvina sekrecinę endokrininių liaukų veiklą, 
mažina baltymų brinkimą ir didina ląstelių 
sienelių laidumą. Kalio jonai dalyvauja nervi- 
nio impulse plitime raumenyse. Daugiausia kalio 
kaupiasi ląstelėse, jo atsargų organizme yra rau-
menyse, smegenyse, odoje. Kalis pasižymi krau-
jospūdį mažinančiu poveikiu.

Natris (Na). Natrio poreikis priklauso nuo 
vaiko amžiaus, atliekamo fizinio darbo inten-
syvumo bei trukmės, prakaitavimo intensyvumo, 
iš organizmo pašalinamo natrio kiekio.

Šaltiniai. Natrio daugiausia gaunama su val-
gomąja druska, taip pat su įvairiais, ypač gyvūnin-
iais maisto produktais – kiaušiniais, sūriu. Au-
galiniuose produktuose natrio yra mažai, kiek 
daugiau ruginėje duonoje.

Biologinė reikšmė. Natris ypač svarbus or-
ganizmo vandens apykaitai, dalyvauja organiz-
mo apykaitiniuose procesuose. Didžiausia jo 
dalis yra ekstraląsteliniuose skysčiuose. Natrio 
jonai veikia nervinį ir raumenų jaudrumą, kartu 
su chloru dalyvauja susidarant druskos rūgščiai 
skrandžio liaukose, taip pat pernešant į ląsteles 
aminorūgštis, gliukozę ir kalį. 

Magnis (Mg). Magnis labai svarbus 
medžiagų apykaitai.

Šaltiniai. Geriausias magnio šaltinis yra 
grūdų produktai – duona, kruopos, sėlenos bei 
ankštiniai – žirniai, pupelės. Beje, perdirbant grū-  
dus, netenkama 80 proc. viso magnio kiekio. 
Magnio daugiausia yra augaliniuose produk-    
tuose, nes magnis yra sudedamoji chlorofilo dalis. 
Daug jo yra petražolėse, krapuose, špinatuose, 
rūgštynėse, kituose žalialapiuose augaluose, 
juodojoje arbatoje, džiovintuose grybuose, kaka-
voje, krabuose, krevetėse, jūros kopūstuose, mo-
liūguose. Magnio yra ir geriamajame vandenyje.



Biologinė reikšmė. Neorganinių junginių 
pavidalu magnio yra kauluose. Kituose audi-    
niuose magnio būna organinių junginių pavidalu. 
Magnis dalyvauja daugelio fermentų veikloje, 
angliavandenių, lipidų, energijos apykaitoje, 
termoreguliacijos procese, baltymų sintezėje, 
nervų sistemos veikloje.

Geležis (Fe). Vaiko organizmui geležis yra 
vienas svarbiausių elementų.

Šaltiniai. Pagrindinis geležies šaltinis yra 
jautiena, paukštiena, subproduktai, žuvis. Ge-
ležies yra kiaušinių tryniuose, pupelėse, žirniuo-    
se, ankštinių bei avižų produktuose, avižiniuo- 
se dribsniuose, riešutuose, grūdų produktuose, 
pupelėse, vyšniose, obuoliuose, slyvose. Labai 
mažai geležies yra piene, jo produktuose, įvai-  
riuose riebalų produktuose, daugumoje vaisių, 
šakniavaisių, aukščiausios rūšies miltuose. Ge-
ležis geriau pasisavinama iš gyvūninių maisto 
produktų, pavyzdžiui, mėsos, negu iš augalinių.

Biologinė reikšmė. Dalyvauja susidarant 
raudoniesiems kraujo kūneliams (eritrocitams). 
Geležis įeina į daugelio fermentų sudėtį, svar-
bi neurologiniams procesams. Ji kaupiasi kaulų     
čiulpuose, blužnyje, kepenyse.
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Chloras (Cl) yra būtinas normaliai organiz-
mo veiklai.

Šaltiniai. Daugiausia chloro gaunama su 
valgomąja druska ir gyvūniniais maisto pro-
duktais – jautiena,  pienu,  kiaušiniais,   sūriu ir 
kt. Augaliniuose maisto produktuose chloro yra 
mažai.

Biologinė reikšmė. Chloras dalyvauja, pa-
laikant organizmo skysčių osmosinį slėgį, van-

dens apykaitoje, gaminant druskos rūgštį skran-
dyje. Jo yra susikaupę odoje, poodyje, kauluose.

Siera (S).
Šaltiniai. Pagrindinis sieros šaltinis – bal-

tymingas maistas. Daugiausia jos gaunama su 
mėsos ir pieno produktais, ankštiniais, grūdiniais 
produktais ir kt.

Biologinė reikšmė. Siera įeina į baltymų, 
aminorūgščių, kai kurių hormonų, vitaminų 
sudėtį.

Manganas (Mn) – tai elementas, dalyvau-
jantis organizmo medžiagų apykaitoje, įeina į 
daugelio fermentų sudėtį. Mangano gaunama su 
įvairiu maistu.

Šaltiniai. Daug mangano randama riešu-
tuose, sėklose, visų rūšių grūduose, kruopose, 
ankštiniuose, arbatoje, kavoje. Nedaug jo yra vai-
siuose ir daržovėse. Mažai mangano yra mėsoje, 
žuvyje, kiaušiniuose, pieno produktuose, rafinuo- 
tame maiste.

Biologinė reikšmė. Šio mikroelemento reikia 
vitamino B1 ir vitamino E apykaitai. Jis aktyvi-
na virškinimo fermentų veiklą. Manganas veikia 
kaip katalizatorius skaidant riebalus ir choleste- 
rolį, svarbus smegenų ir nervų mitybai; būtinas 
normaliam skeleto vystymuisi. Manganas page- 
rina kaulų tankumą ir augimą.

Jodas (J). Jodas yra būtinas normaliai skyd- 
liaukės veiklai. Normali skydliaukės veikla lemia 
protinės veiklos intensyvumą, plaukų, odos ir 
dantų būklę. Reguliarus ir pakankamas jodo var-
tojimas yra būtinas normaliam vaiko augimui, 
vystymuisi, sveikatai.

Šaltiniai. Jodo daugiausia yra jūrų žuvyse ir 
jūros produktuose, jūros kopūstuose. Ypač geras 
jodo šaltinis – joduota druska. Jodo taip pat yra 
salotose, svogūnuose, poruose.

Biologinė reikšmė. Jodas dalyvauja hor-
monų sintezėje ir įeina į jų sudėtį. Tiek jodo sto-
ka, tiek ir perteklius neigiamai veikia skydliaukę. 
Skydliaukė – didžiausia organizmo endokrininė 
liauka. Nuo jos veiklos didele dalimi priklauso 
išvaizda, temperamentas, intelektas. Iki 30 g sve-
rianti skydliaukė sukaupia 90 proc. į organizmą 
patenkančio jodo.

Stokojant jodo gali padidėti skydliaukė, 
sulėtėti medžiagų apykaita, sulėtėti protinė 
veikla, oda tampa šiurkšti, plaukai šiurkštūs, 
lūžinėjantys, didėja kūno masė dėl energijos 
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eikvojimo sumažėjimo, fizinė energija silpsta, 
pažeidžiama reprodukcinė funkcija, gali atsiras-
ti endeminis gūžys (struma). Vaikams dėl jodo 
stokos nukenčia smegenys ir psichika. Jodo 
stoka nėštumo metu gali būti kūdikio kretiniz-
mo priežastis. Jodo stoką Lietuvos gyventojams 
nulemia geologinės sąlygos ir nepakankamas 
jodo turtingų jūros produktų vartojimas. Beje, 
jodo perteklius veikia toksiškai.

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

Šaltiniai. Fluoro yra geriamajame vande-
nyje, arbatžolių arbatoje, riešutuose, menkėse, 
kepenyse. Įvairiuose geografiniuose regionuose 
yra skirtingas fluoro kiekis. Jei vandenyje maža 
fluoro, jį galima fluoruoti.

Biologinė reikšmė. Fluoras yra dantų ir 
kaulinio audinio sudedamoji dalis. Trūkstant    
fluoro, vaikams sutrinka kaulinio audinio, den-
tino ir dantų emalio formavimasis, suaugusiems 
atsiranda dantų ėduonis, didėja osteoporozės 
rizika. Fluoro perteklius yra kenksmingas, nes at-
siranda fluorozė, pasireiškianti dantų emalio susi-
darymo sutrikimu, šleikštuliu, galvos skausmais.
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Varis (Cu). Šis mikroelementas padeda 
išsaugoti normalią kraujo sudėtį.

Šaltiniai. Vario daug yra gyvulių kepenyse, 
grikių ir avižų kruopose, žuvyse, ankštinių sėk-
lose, riešutuose. Nemažai vario yra šparaguo-
se, miežiuose, lęšiuose, grybuose, petražolėse, 
daigintuose kviečiuose, ruginėje duonoje, jūros 

produktuose, šokolade. Labai nedaug vario yra 
piene.

Biologinė reikšmė. Varis dalyvauja medžiagų 
apykaitoje, kraujo gamyboje, skatina geležies pa-
sisavinimą, gerina kaulų struktūrą. Varis įeina į 
įvairių fermentų sudėtį, skatina raudonųjų kraujo 
kūnelių gamybą, jų brendimą, kaulų čiulpų susi-
darymą. Varis kaupiasi smegenyse ir kepenyse.

Chromas (Cr) – svarbus angliavandenių, 
baltymų ir riebalų apykaitai.

Šaltiniai. Chromo šaltiniai yra mėsa, subpro-
duktai (ypač gyvulių kepenys), neskaldyti grū-
dai, stambaus malimo miltai ir duona, kiaušinių  
tryniai, grybai, riešutai, alaus ir kepimo mielės, 
sūriai.

Biologinė reikšmė. Chromas dalyvauja an-
gliavandenių ir riebalų apykaitoje, kurią nulemia 
svarbiausias hormonas – insulinas. Kartu su insu-
linu chromas dalyvauja cukraus apykaitoje ir sta-
bilizuoja cukraus kiekį kraujyje; mažina choles-
terolio bei trigliceridų kiekį; reguliuoja apetitą; 
aktyvina fermentų veiklą. Chromo daugiausia yra 
odoje, kauluose ir raumenyse.

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

Šaltiniai. Cinko šaltiniai yra mėsa, sūriai, 
kruopos, pupos, riešutai, kava, arbata. Taip pat 
cinko yra jautienoje, kalakutienoje, vėžiagy-   
viuose bei moliuskuose (austrėse, krevetėse, 
omaruose), kiaušiniuose.

Biologinė reikšmė. Cinkas būtinas vaiko 
augimui ir brendimui, normaliai lytinių liaukų 
veiklai, dalyvauja virškinimo procese. Cinkas 
padeda formuotis skeletui, atsinaujinti ląstelėms, 
palaiko tinkamą prostatos bei vyriškų hormonų 
veiklą.

Selenas (Se) – aktyvus antioksidantas.
Šaltiniai. Pagrindinis seleno šaltinis – grūdai 

ir mėsa.
Seleno turi tunai, riešutai (ypač braziliški), 

kiaušiniai, vištiena, grūdiniai produktai.
Biologinė reikšmė. Organizme veikia kaip 

antioksidantas. Jis apsaugo ląstelių membraną ir 
trukdo susidaryti laisviesiems radikalams.

Straipsnis publikuotas 2019 metų žurnaluose 
„SLAUGA. Mokslas ir praktika“ Nr. 3 (267) ir 
Nr. 4 (268).
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Pagrindinės maistinės ir biologiškai aktyvios medžiagos bei jų reikšmė sveikatai



Vitaminais, mineralinėmis medžiagomis, 
aminorūgštimis, polinesočiosiomis riebalų rūgš- 
timis, bioflavonoidais ir kitomis mūsų organizmui 
reikalingomis medžiagomis gali būti papildyti 
įprastiniai maisto produktai, kuriuos vartojame 
kasdienėje mityboje. Šis maistas skiriasi nuo 
įprastinio maisto biologine verte, tačiau išlieka 
tradicinio maisto forma. Tai – funkcionalusis 
maistas, arba maistas specialioms organizmo 
reikmėms. Toks maistas veikia vieną ar daugiau 
organizmo gyvybinių funkcijų tam tikru būdu –       
jame esančiais ingredientais sukuria teigiamą 
efektą fiziologinėms funkcijoms ir taip pagerina 
sveikatą.

Daugelis maisto produktų gali būti papil-
domi vitaminais – tai sultys, įvairūs gėrimai, 
miltai, pieno produktai ir kt. Maistas gali būti 
papildytas ir mineralinėmis medžiagomis, 
pavyzdžiui, druska su jodu. Joduota druska turi 
teigiamą poveikį skydliaukės veiklai. Be to, drus-
ka gali būti papildyta kaliu, magniu. Ypač pa-
didėja maisto vertė, jei jis papildomas poline-
sočiosiomis riebalų rūgštimis, kurios pasižymi 
aterosklerozės riziką mažinančiu poveikiu.

Vis daugiau gaminama maisto produktų, 
papildytų skaidulinėmis medžiagomis – pre-
biotikais. Jų reikėtų valgyti daugiau, kadangi 
žmonės daug vartoja išgryninto maisto ir nesu-
simąsto, kad skaidulinės medžiagos organizmui 
labai svarbios. Jos mažina cholesterolio kon-
centraciją kraujyje, taip saugodamos nuo atero-    
sklerozės, mažina puvimo procesus žarnyne, 
aktyvina žarnyno veiklą, detoksikuoja organiz-
mą – sujungia sunkiuosius metalus ir padeda juos 
pašalinti su išmatomis iš organizmo. Klasikinis 
tokio funkcionaliojo maisto pavyzdys – duona 

su grūdais, duona su sėlenomis, labai rupių miltų 
duona, duona su džiovintais vaisiais, duona su 
saulėgrąžomis, su moliūgų sėklomis, su sezamo 
sėklomis, taip pat kviečių ar kitokių javų grūdų 
sėlenos.

© unsplash/Eiliv-Sonas Aceron

Aminorūgštimis papildytas maistas taip 
pat tampa biologiškai vertingesnis. Aminorūgšti-
mis gali būti papildyti miltai, iš kurių kepama 
duona ir įvairūs batono kepiniai.

Funkcinio maisto žaliavomis gali būti ir 
specifiniai  gyvi mikroorganizmai  ar jų dalys 
– probiotikai. Probiotikai atlieka daug svarbių 
funkcijų. Jie gamina žarnyno gleivinės apsaugines 
medžiagas – trumpos grandinės riebalų rūgštis, 
argininą, glutaminą, cisteiną bei mikronutrientus 
– B grupės vitaminus, vitaminą K, folio rūgštį, 
bioflavonoidus, augimo faktorių savybėmis 
pasižyminčius aminus. Probiotikai pagerina 
laktozės toleravimą, apsaugo nuo patogeninių 
mikroorganizmų augimo. Jie gamina medžiagas, 
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Funkcionalusis maistas – puikus pasirinkimas
Milijonus metų žmonės negalvojo, ką, kiek ir kada valgyti. Žmonių maitinimąsi lėmė religinės, 

klimatinės ir gamtinės sąlygos. Tik maždaug prieš 1,5–2 tūkstančius metų senovės gydytojai ir filo-
sofai pradėjo nagrinėti mitybos ir sveikatos ryšį. Senovės graikų filosofo Sokrato mintis apie mitybos 
nuosaikumą, išreikšta posakiu „Valgome tam, kad gyventume, bet negyvename tam, kad valgytume“ 
iki šiol neprarado aktualumo. Šiandien neabejojama, kad mityba – sveikatos pagrindas. Ji lemia fi-
zinę ir protinę žmogaus raidą, sveikatą bei ilgaamžystę, tačiau daugelis gyventojų maitinasi nesvei- 
kai. Vartojama per daug riebalų, ypač gyvūninių, per mažai daržovių, vaisių ir grūdinių produktų. 
Daugelio mityba palanki lėtinėms ligoms plisti, todėl būtina ją keisti. Čia svarbus vaidmuo tenka 
funkcionaliajam maistui – maistui, kuris gali turėti teigiamą poveikį sveikatai, daryti poveikį orga-
nizmo fiziologinėms funkcijoms.



kurios slopina patogeninių mikroorganizmų 
augimą ar juos suardo, rūgština storosios 
žarnos turinį, o tai skatina mažiau patogeninių 
organizmų augimą, stimuliuoja imuninę funkciją, 
normalizuoja imuninį atsaką, esant jo sutrikimui, 
padeda pašalinti toksinus ir nereikalingas 
medžiagas (cholesterolį metabolizuoja į kopros-
terolį; slopina kancerogenų ir mutagenų 
gamybą, modifikuoja toksinus ir jų receptorius, 
probiotikai suardo maisto antigenus), reguliuoja 
žarnyno funkcijas (gleivių perdirbimą, maisto 
medžiagų absorbciją, virškinimo trakto motoriką 
ir kraujotaką); gerina gleivinės barjerinę funkci-
ją, sumažindami jos laidumą. Probiotikai atlie-
ka ir svarbią profilaktinę reikšmę – apsaugo 
nuo infekcinės diarėjos. Poveikis gana svar- 
bus – jie pagerina laktozės virškinimą žarnyne, 
esant sutrikusiai laktozės rezorbcijai; pagerina 
žarnyno florą ir funkcijas; palaiko enterocitų 
vientisumą; reguliuoja žarnyno veiklą; didina 
atsparumą virškinamojo trakto infekcijai (pvz., 
rotavirusui).

Gerųjų bakterijų, arba žarnyno mikrobiotos, 
reikšmė šiandien vis labiau pagrindžiama mok-
sliniais tyrimais, todėl labai svarbu ją palaikyti. 
Taigi, funkcionaliojo maisto su probiotikais var-
tojimo nauda šiandien jau pagrįsta moksliškai.

Maistas tampa funkciniu ne tik pridedant 
vieno ar kito biologiškai aktyvaus komponento, 
taip padidinant natūralaus maisto komponento 
(dažniausiai mikronutriento) koncentraciją pro-
dukte, bet ir pakeičiant maistinę medžiagą (daž- 
niausiai makronutrientą), kurios suvartojus per 
daug gali pasireikšti žalingas poveikis sveikatai 
(pvz., sočiosios riebalų rūgštys), komponentu, 
pasižyminčiu sveikatą stiprinančiu poveikiu ar 
gerinančiu maistinių medžiagų pasisavinimą; 
pašalinant žalingą komponentą (pvz., alergizuo-
jantį baltymą); modifikuojant maisto komponen-
tus, darančius naudingą poveikį sveikatai.

Gaminant funkcionalųjį maistą būtinas funk-
cionalumo pagrindimas, remiantis moksliniais 
tyrimais, kūrybiškas mokslinių atradimų pritai-
kymas, nuolatinis funkcionaliojo maisto pro-
dukto poveikio tyrimas, įvertinant visas galimas 
pasekmes sveikatai.

Valgydamas funkcionalųjį maistą žmogus ne 
tik suteikia organizmui energijos, bet ir papildo 
jį vertingomis biologiškai aktyviomis medžia-
gomis. Funkcionalusis maistas atlieka vieną ar 
keletą specifinių funkcijų medžiagų apykaito-
je ir padeda reguliuoti biologinius procesus. Jis 
reguliuoja biologinius apsauginius organizmo 
mechanizmus, apsaugo nuo specifinių ligų arba 
pagreitina organizmo atsistatymą po ligų, lėtina 
organizmo senėjimo procesus.

Funkcionaliojo maisto vartojimas Lietuvos 
gyventojams labai prasmingas, nes, kaip rodo 
gyventojų mitybos tyrimų rezultatai, daugelio jų 
mityba nėra sveikatai palanki, su maistu neap-     
rūpinamas organizmas visomis būtinomis mais-
tinėmis ir biologiškai aktyviomis medžiagomis. 
Taip yra todėl, kad Lietuvos gyventojai per 
mažai vartoja daržovių ir vaisių: kasdien šviežių 
daržovių valgo tik trečdalis gyventojų, per dieną 
vidutiniškai suvartojama tik apie 260 g daržovių 
ir vaisių. Kasdien grūdinių produktų vartoja 
maždaug kas antras gyventojas (53,7 proc.), 
pieno ir jo produktų – kas trečias, didžioji dalis 
gyventojų žuvies ir žuvų produktų valgo 1–2 kar-
tus per savaitę. Nustatyta, kad paros maisto 
racione per daug energinės vertės teikia rie-
balai (41,7 proc.), sočiosios riebalų rūgštys 
(12,9 proc.), cukrūs (12,9 proc.); per dieną 
gaunama tik 15,7 g skaidulinių medžiagų,   mažiau 
negu rekomenduojama – vitaminų A, C, B2, B12, 
niacino, pantoteno rūgšties bei magnio, geležies, 
cinko, seleno, jodo. Tik 40,2 proc. gyventojų 
mano, kad jų mityba yra tinkama. Normalaus kū-           
no svorio yra 43,6 proc. suaugusių ir 26,7 proc. 
pagyvenusių gyventojų; antsvorio turi 35,7 proc. 
suaugusiųjų ir 40,7 proc. pagyvenusiųjų, nutukęs 
yra beveik kas penktas suaugęs ir beveik kas trečias 
pagyvenęs žmogus. Taigi, didžiosios dalies tiek 
suaugusių, tiek pagyvenusių Lietuvos gyventojų 
mityba nėra palanki sveikatai ir neatitinka 
sveikos mitybos rekomendacijų. Funkcionaliojo 
maisto vartojimas padėtų spręsti šią problemą.

Straipsnis publikuotas 2019 metų žurnale 
„SLAUGA. Mokslas ir praktika” Nr. 5 (269).
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Genetiškai   modifikuotas organizmas 
(GMO) – tai organizmas, išskyrus žmogų, kuria-
me genetinė medžiaga pakeista tokiu būdu, kuris 
papras – tai nepasitaiko poruojantis ir (arba) natū- 
ralios rekombinacijos būdu.

Genetiškai modifikuotas maistas – tai toks 
maistas, kurio sudėtyje yra GMO arba jis yra pa-
gamintas iš GMO.

Taigi, genetiškai modifikuotas maistas – toks 
maistas, kurio genetinė medžiaga yra taip pakeis-
ta ir įgijusi tokių savybių, kurios negalėtų atsiras-
ti natūraliu būdu. Iš augalų daugiausia genetiškai 
modifikuojami yra sojos, pomidorai, ryžiai, 
kukurūzai. Genetinė modifikacija – genų inži- 
nerijos pagalba geno perkėlimas iš vieno augalo 
sėklos į kito augalo sėklą.

Taip pakeičiamas natūralus genotipas ir 
išauginamas naujas, genetiškai modifikuotas, au-
galas. Pavyzdžiui, genetiškai modifikuotos sojos 
turi daug didesnį baltymų kiekį nei įprastos so-
jos, genetiškai modifikuoti pomidorai – mažiau 
vandeningi, turi didesnį sausųjų medžiagų kiekį. 
Tiek genetiškai modifikuoti augalai, tiek ge-
netiškai modifikuoti mikroorganizmai ar gyvūnai 
vadinami vienu bendru pavadinimu – genetiškai 
modifikuoti organizmai, sutrumpintai GMO.

© unsplash/Charles PH

Genetiškai modifikuotų organizmų     
kūrimo tikslai

Genetiškai modifikuoti organizmai kuriami 
taikant genų inžinerijos metodus.

Išskiriamos trys pagrindinės GMO klasės:
1.	 genetiškai modifikuoti mikroorganizmai;
2.	 genetiškai modifikuoti gyvūnai;
3.	 genetiškai modifikuoti augalai.

Genetiškai modifikuoti augalai kuriami 
siekiant išvesti naujas veisles, t. y. pagerinti 
augalų technologines ir maistines savybes, taip 
pat augalai, įvairių medžiagų, baltymų, riebalų, 
vitaminų ir kt. producentai. Dvidešimto amžiaus 
pabaigoje genų inžinerijos metodais sukurta 
tūkstančiai naujų augalų veislių. Tai augalai, 
atsparūs herbicidams, vabzdžiams, šalnoms ir 
kt. Siekiant išvengti nenumatytų pasekmių bei 
apsaugoti intelektinę nuosavybę, transgeninių 
organizmų patekimą į rinką griežtai kontroliuoja 
įstatymai.

Anksčiau naujoms augalų veislėms kryžmi- 
nimo būdu išvesti prireikdavo daugybės metų, 
dabar molekulinės biologijos metodais laukiamą 
rezultatą galima pasiekti labai greitai. Tereikia tik 
geną, nulemiantį tam tikros savybės pasireiškimą, 
perkelti į kitą augalą, gyvūną ar mikroorganizmą, 
ir gausime norimų savybių naują veislę ar rūšį. 
Taip pat galima iškirpti nepageidaujamą savybę 
nulemiantį geną, pavyzdžiui, geną, minkštinantį 
pomidorus.

Dažniausiai augalai genetiškai modifikuoja-
mi dėl trijų pagrindinių priežasčių:
1.	 norint pagerinti produkto kokybę – skonį, 

konsistenciją, dydį, maistinę vertę;
2.	 norint pagerinti auginimo sąlygas ir suteikti 

atsparumą ligoms, kenkėjams, žemai tempe-
ratūrai, sausrai, šalnai, herbicidams;

3.	 norint suteikti augalams savybę gaminti far-
macinei pramonei bei kitoms sritims vertin-
gus junginius. 
Šiuo metu jau sukurta nemažai pačių 

įvairiausių genetiškai modifikuotų augalų veis-
lių (sojų, kukurūzų, pomidorų, bulvių, runkelių, 
cikorijų, rapsų, moliūgų, salierų, mėlynių, med-
vilnės, tabako ir kt.). JAV šie produktai vertina-
mi palankiai, rinkoje yra daugiau nei 52 maistui 

Genetiškai modifikuotas maistas. Kaip jį vertinti?
Naujų maisto produktų srityje pastaruoju metu matyti sparti raida. Dėl didelės mokslo ir tech-

nologijų pažangos atsirado naujų maisto produktų kategorija – genetiškai modifikuoti maisto pro-
duktai. Taip pat imtas vartoti ir naujas terminas genetiškai modifikuotas organizmas. Genetiškai 
modifikuoti gali būti ir augalai, ir gyvūnai, ir mikroorganizmai.



įteisintų augalų ir netgi neprivalomas atitinkamas 
ženklinimas. Europos Sąjunga (ES) tokių produk-      
tų į savo rinką lengvai neįsileidžia. Pagrindinis 
įteisinimą reglamentuojantis teisės aktas yra 
2003 m. rugsėjo 22 d. Europos Parlamento ir Ta-
rybos reglamentas (EB) Nr. 1829/2003 dėl gene-
tiškai modifikuoto maisto ir pašarų. Iki 2007 m. 
vasario 19 d. ES maistui įteisintos 28 augalų 
veislės, nustatyti griežti ženklinimo reikalavimai. 
Genų modifikavimo būdu sukurti maisto pro-
duktai yra vieni labiausiai tiriamų produktų pa-
saulyje. Saugos ir rizikos įvertinimas atliekamas 
vadovaujantis daug griežtesniais nei tradiciniam 
maistui keliamais reikalavimais.

© unsplash/Linh Pham

Kad į rinką patektų genetiškai modifikuoti 
augalai bei jų produktai, reikia atlikti įvairiausių 
labai sudėtingų tyrimų. Yra tiriama:
•	 produkto sudėtis bei jame esančių alergenų 

ir toksinų kiekis, pasisavinimas, poveikis 
žmonių mitybai;

•	 galimybė genams pereiti į žarnyno mikroor-
ganizmus;

•	 rūšių populiacijos dinamika ir biologinės 
įvairovės pokyčiai;

•	 galimybė sutrikdyti jautrumą patogenams ar 
atsirasti atsparumui;

•	 šių gydymui;
•	 biogeochemijos pokyčiai dirvoje;
•	 genetiškai modifikuotų organizmų patekimas 

į aplinką;
•	 genetinės medžiagos perėjimas į kitus orga-

nizmus;
•	 poveikis fenotipo ir genotipo stabilumui;
•	 pokyčiai žemdirbystės praktikai ir kt.

Pagal 2003 m. rugsėjo 22 d. Europos Parla-
mento ir Tarybos Reglamento (EB) Nr. 1829/2003 
dėl genetiškai modifikuoto maisto ir pašarų 4 

straipsnio reikalavimus leidimas pateikti Europos 
Sąjungos rinkai produktus, kurių sudėtyje yra, 
kurie sudaryti ar pagaminti iš GMO, suteikia-
mas tik tada, kai Europos Komisijos prašymu 
atlikusi tokių GMO produktų rizikos vertinimą, 
Europos maisto saugos tarnyba pateikia mok-
sliškai pagrįstą išvadą, kad pateikus rinkai minė-
tus produktus nebus padarytas poveikis žmonių 
ar gyvūnų sveikatai arba aplinkai. Taigi, kai įro-
doma, kad šie produktai nekenkia aplinkai bei 
yra saugūs žmonėms, jie gali patekti į Europos 
Sąjungos bei Lietuvos rinką.

Iš viso šiuo metu ES maistui įteisinta ir gali 
būti pateikta rinkai 16 kukurūzų, 6 rapsų, 1 sojų 
pupelių ir 5 medvilnės veislės.

Dažniausiai vartojami genetiškai modifi-
kuotų augalų produktai – aliejus, miltai, baltymų 
izoliatai ir baltymų koncentratai bei maisto prie-
dai.

© unsplash/Victoria Shes

Genetiškai modifikuoti produktai privalo būti  
paženklinti. Jų  ženklinimas  nustatytas  2003 m. 
rugsėjo 22 d. Europos Parlamento ir Tarybos 
reglamentu (EB) Nr. 1830/2003 dėl genetiškai 
modifikuotų organizmų ir iš jų pagamintų maisto 
produktų ir pašarų atsekamumo ir ženklinimo ir 
iš dalies pakeičiančio direktyvą 2001/18/EB.

Pagal šiuos reikalavimus privalu paženklinti 
ne tik genetiškai modifikuotus maisto produk-
tus, bet ir produkto sudėtyje esančius ingredien-
tus. Etiketėje turi būti žodžiai „genetiškai mo-            
difikuota“, pvz., baltymų izoliatas, pagamintas 
iš genetiškai modifikuotų sojų pupelių. Jei mo-   
difikuotas visas produktas, informacija apie tai 
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pateikiama prie produkto pavadinimo, o jei tik 
ingredientas – produkto ingredientų sąraše. Euro-
pos Sąjungoje net minimalūs (0,9 %) genetiškai 
modifikuotos žaliavos likučiai nemodifikuotoje 
žaliavoje privalo būti paženklinti.

Genetiškai modifikuotų produktų poveikis 
žmonių mitybai ir sveikatai

Visapusiškai įvertinant produktą, atsižvelgia-
ma į jo poveikį mitybai, esant ir įprastam (nor-
maliam), ir maksimaliam vartojimui. Šis įverti-
nimas atliekamas remiantis išsamia atitinkamos 
literatūros analize, produkto sudėties tyrimais, 
esminio lygiavertiškumo palyginimais, o prirei-
kus – gyvūnų modelinių tyrimų duomenimis. Jei 
numatoma, kad genetiškai modifikuoti produk-
tai bus svarbūs žmonių maisto racione, atitinka-
mai įvertinama žmonių mityba. Ypač kreipiamas 
dėmesys į kūdikių, vaikų, nėščių ir žindančių 
moterų, pagyvenusių ir lėtinėmis ligomis ser-
gančių (pvz., cukriniu diabetu ir malabsorbcija) 
žmonių grupių fiziologines savybes ir medžiagų 
apykaitos reikalavimus.

Būtina turėti duomenų apie ilgalaikio ir 
trumpalaikio genetiškai modifikuotų produktų 
vartojimo poveikį. Tokie duomenys gaunami at-
liekant bendrą mitybos ir jos poveikio priežiūrą bei 
papildomai ištiriant poveikį produktų mitybinei 
kokybei. Būtina ištirti galimas alergines reakcijas 
į genetiškai modifikuotuose produktuose esančius 
naujus baltymus ar kitus komponentus.

© unsplash/Eric Prouzet

Genetiškai modifikuotų augalų ir jų produk-
tų įvertinimo principai yra panašūs į tuos, kurie 
galioja genetiškai nemodifikuotiems augalams 

bei jų produktams. Įvertinti genetiškai modifi-
kuoto augalo saugą gali būti paprasčiau nei naują 
genetiškai nemodifikuotą augalą, jei genetiškai 
nemodifikuotas organizmas – tradicinis maistui 
vartojamas augalas, ir jis buvo pakeistas naudo-
jant tiksliai apibrėžtus genetinės modifikacijos 
būdus. Šiuo atveju, vertinant saugą, pagrindinį 
dėmesį galima skirti genetinės modifikacijos re-
zultatams.

Jeigu dėl genetinės modifikacijos gaunamas 
naujas fenotipas, turėtų būti nustatytos ir ištirtos 
šio pakeitimo pasekmės augalo sudėčiai. Jei, 
pvz., genetiškai modifikuotas augalas yra sukur-
tas taip, kad išreikštų natūraliai esančias insekti-
cidines savybes, užkoduojant jį iš kito organizmo 
gautu genu, ir todėl jis tapo atsparus tam tikriems 
vabzdžiams kenkėjams, tai reikia nustatyti įterp-
to insekticidinio komponento toksikologines sa-             
vybes. Cheminės sudėties modifikacijos saugą 
galima nustatyti standartiniais toksikologiniais 
tyrimais. Taip pat turėtų būti įvertintas galimas 
alergeniškumas. Be to, reikia atsižvelgti ir į ša-
lutinį poveikį. Šis įterpimas, pvz., savaiminė 
mutacija ar genominis pertvarkymas, turės įtakos 
bendram genetinės modifikacijos rezultatui. La-
bai svarbu suprasti, kaip vyksta normali toksinų 
gamyba augale, žinoti įvairių genetiškai modi-
fikuoto augalo auginimo ir kultūrinimo sąlygų 
poveikį jam, taip pat turėti informacijos apie tai, 
ar naujas genų produktas atsiranda galutiniame 
maisto produkte.

Mokslininkai, tyrinėjantys genetiškai mo-   
difikuotus augalus, nurodo, kad genetiškai mo- 
difikuotų augalų žiedadulkės gali susikryžminti 
su natūraliais augalais ir taip gali atsirasti naujų 
mums neįprastų augalų rūšių.

Gyvūnai taip pat gali būti genetiškai 
modifikuoti. Iš genetiškai modifikuotų gyvūnų, 
pvz., karvių, gaunamas pienas, kuris skiriasi nuo 
įprastos karvės pieno. Dėl genetinės modifikacijos 
karvės pieno baltymus globulinus galima pakeisti 
į globulinus, artimesnius žmogaus globulinams. 
Žmogaus organizmastokius globulinus geriau 
virškins ir įsisavins.

Straipsnis publikuotas 2019 metų žurnale 
„SLAUGA. Mokslas ir praktika“ Nr. 6 (270).
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Kas lėmė, kad mes su maistu negauname 
reikalingo seleno kiekio?

Viena pagrindinių sumažėjusio seleno kiekio 
augaluose priežasčių yra jo stoka Šiaurės Euro-
pos, taip pat ir Lietuvos, dirvožemyje. Manoma, 
kad selenas iš dirvožemio buvo išplautas dar le-
dynmečiu, jo sumažėjo dėl šiuolaikinių žemės 
dirbimo metodų, dėl rūgščiųjų lietų, dėl intensy-
vaus trąšų naudojimo.

Kokioms žmonių grupėms ypač galima 
seleno stoka?

Pagyvenę ir seni žmonės, kurie dažnai mai-
tinasi nevisaverčiu maistu, paaugliai, turintys 
nesveikos mitybos įpročių, žmonės, ilgai besilai-
kantys dietos, rūkantieji – tai žmonių grupės, ku-
riose dažniausiai pasitaiko seleno stokos atvejų.

Koks pagrindinis seleno vaidmuo žmogaus 
organizme?

Selenas slopina laisvųjų radikalų susidarymą 
organizme. Laisvųjų radikalų reakcijas ląstelėje 
slopina antioksidantai bei įvairios peroksidazių 
sistemos, pavyzdžiui, superoksido dismutazės, 
katalazė, glutationo peroksidazės ir kitos; kai 
kurių jų aktyviai formai palaikyti būtinas selenas. 
Jis yra pagrindinis svarbaus antioksidacinio 
fermento glutationo peroksidazės komponentas. 
Šis fermentas – viena pagrindinių apsaugos 

nuo laisvųjų radikalų mechanizmo dalių. Taigi, 
selenui būdingas antioksidanto veikimas. Sutrikus 
pusiausvyrai tarp laisvųjų radikalų formavimosi ir 
antioksidacinės sistemos gebėjimo neutralizuoti 
tuos radikalus, organizme vystosi oksidacinis 
stresas. Antioksidantai – medžiagos, kurios pade-
da apsaugoti ląsteles nuo žalingo oksidacinio 
streso poveikio. Šia savybe ir pasižymi glu-
tationo peroksidazė, stimuliuojanti glutationo 
oksidaciją ir organinių hidroksiperoksidų ar 
vandenilio peroksido redukciją. O selenas yra 
glutationo peroksidazės – fermento, kuris yra 
antioksidantas, – koveiksnys. Šitaip ląstelių 
membranų lipidai bei kitos makromolekulės 
apsaugomi nuo peroksidų sukeliamų pažeidimų. 
Antioksidantinėse reakcijose selenas veikia kaip 
vitamino E kofaktorius ir stabdo aterosklerozės 
vystymąsi. Seleno veiksmingumas stiprėja, kai 
organizme daug vitamino E.

Seleno antioksidacinis vaidmuo moksliškai 
įrodytas. Kuo dar selenas naudingas žmogui?

Selenas saugo nukleino rūgštį nuo bet kokio 
pažeidimo, didina organizmo atsparumą įvai-    
rioms ligoms. Jis veikia kaip antikanceroge-  
ninė medžiaga. Ląstelės, kuriose yra pakankamai 
seleno, ne tokios jautrios egzogeniškai ar endo- 
geniškai susidarančioms aktyviosioms deguonies 
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Mikroelemento seleno reikšmė sveikatai
Daugybėje mokslinės literatūros šaltinių teigiama, kad dėl nuolat didėjančios aplinkos taršos, 

ultravioletinių spindulių, alkoholio vartojimo, rūkymo, nevisavertės mitybos ir streso žmogaus or-
ganizme atsiranda sveikatai kenksmingų molekulių, vadinamų laisvaisiais radikalais. Jie pažeidžia 
ląsteles, sutrikdo medžiagų apykaitos procesus. Dėl to spartėja ląstelių senėjimas, silpnėja imuninė 
sistema, sukuriamos palankios sąlygos atsirasti įvairioms ligoms. Šiuolaikinis mokslas atranda vis 
naujų medžiagų, padedančių organizmui apsisaugoti nuo ardančio laisvųjų radikalų poveikio. Itin 
plačiai tyrinėjama antioksidantų įtaka apsauginių ląstelių savybių stiprinimui, įvairių ligų plitimo 
mažinimui, imuninės sistemos stiprinimui.

Antioksidantai – tai medžiagos, kurios mažina laisvųjų radikalų kenksmingumą, saugo orga-
nizmą nuo ardančio oksidacinio streso poveikio. Antioksidantai veikia priešingai nei laisvieji radi-
kalai. Jie aktyvina imuninę sistemą, stiprina ląsteles, palaiko jų gyvybingumą. Tyrimais nustatyta, 
kad tie žmonės, kurių kraujyje antioksidantų yra sumažėję, dažniau serga uždegiminėmis ligomis, 
miokardo infarktu, smegenų insultu bei vėžiu.

Kai kuriuos antioksidantus gamina pats organizmas, kitus – būtina gauti su maistu, o jei mityba 
nevisavertė – su maisto papildais. Ypač svarbus antioksidantas – mikroelementas selenas. Didžiausia 
problema, kad net ir gerai subalansavus mitybą, iš esmės neįmanoma gauti su maistu reikalingo sele-
no kiekio. Susirūpinimą kelia nedidelis seleno kiekis augaluose, todėl žmogus valgydamas žalumynus 
negauna reikiamo kiekio seleno. Patiems augalams seleno nereikia, jie puikiausiai gali vešėti seleno 
neturinčioje dirvoje. O kokią riziką žmogaus sveikatai gali kelti seleno stygius?



formoms, atakuojančioms ląstelės DNR, suke-
liančioms mutacijų. Selenas slopina DNR sin-
tezę, taip dalyvaudamas kancerogenezės inicia-
cijoje ir promocijoje. Seleno antikancerogeninės 
savybės gali būti siejamos ir su jo poveikiu ląste-
liniam imunitetui. Nustatyta, kad selenas stimu-
liuoja limfocitų proliferaciją, citokinų receptorių 
raišką, natūralių kilerių aktyvumą. Taigi, seleno 
junginiai – svarbi antikancerogeninių medžiagų 
grupė, tinkanti vėžio chemoprofilaktikai. Tai rodo 
ir eksperimentiniai, ir epidemiologiniai tyrimai. 
Nustatyta, kad tose vietovėse, kur dirvoje mažai 
seleno, – dėl to jo mažai ir vietiniuose maisto 
produktuose – dažniau sergama piktybiniais na-
vikais, ypač virškinimo organų. Tyrimų, atliktų 
Japonijoje, Suomijoje ir kitose šalyse, duomenys 
rodo, kad mažas seleno kiekis serume ar plazmo-
je gali būti padidėjusios skydliaukės, burnos ert-
mės, storosios žarnos, plaučių, skrandžio, prosta-
tos ir kt. vėžio rizikos žymuo.

© unsplash/LoboStudio Hamburg

Nustatyta, kad seleno junginiai slopina 
įvairių cheminių junginių mutageninį aktyvumą 
bei pasižymi antikancerogeninėmis savybėmis. 
Tyrimai parodė, kad jeigu žmonės mitybą pa-
pildytų seleno preparatais, vėžinių susirgimų 
gerokai sumažėtų. Selenas, kaip ir vitaminas E, 
būdamas antioksidantas, mažina kenksmingą ląs-
telių oksidaciją, neleidžia joms deformuotis, sau-
go DNR ir laiduoja normalų audinių gyvavimą. 
Jis stiprina imuninę sistemą, atitolina senatvę, 
palengvina menopauzę, suteikia energijos, stipri-
na lytinį pajėgumą, padeda išvengti autoimuninių 
ligų, tokių kaip artritas, išsėtinė sklerozė, pade-
da išvengti degeneracinių ligų, tokių kaip vėžys, 
aterosklerozė. Selenas veikia kaip sunkiųjų 
metalų antagonistas. Jis sujungia sunkiuosius 
metalus, todėl labai efektyvus, kai apsinuodija-

ma gyvsidabrio ar kitais sunkiųjų metalų garais. 
Nustatytas seleno protekcinis poveikis prieš ta-
bako dervų toksinį aktyvumą. Eksperimentai su 
laboratoriniais gyvūnais rodo, kad jis mažina 
kadmio, švino toksiškumą. Selenas nukenksmina 
aflatoksinus ir kartu apsaugo ląsteles nuo šių 
nuodų kancerogeninio poveikio, be to, jis naikina 
aflatoksinus gaminančius pelėsius.

Su kokiais maisto produktais galima gauti 
seleno?

Lietuvos teritorijoje dirvožemyje seleno be-
veik nėra, todėl čia išaugusios daržovės bei kiti 
augalai seleno taip pat kone neturi. Gyvūnai taip 
pat ėsdami čia išaugusią žolę seleno negauna. 
Taigi Lietuvos tiek augaliniuose, tiek gyvūni-  
niuose produktuose seleno beveik nėra. Šiaip 
natūralūs seleno šaltiniai yra kepenys, inkstai, 
žuvis, ypač silkė, tunai, grūdai, kviečių gemalai, 
braziliški riešutai, mėsa, alaus mielės. Seleno 
taip pat turi svogūnai, česnakai, juoda duona, 
grybai, jūros druska, kalmarai, kiaušinių tryniai, 
krabai, krevetės, kukurūzai, kviečių sėlenos, 
langustai, omarai, pomidorai, unguriai, vištiena. 
Pagrindinis seleno šaltinis – grūdiniai produktai 
ir mėsa. Apie seleno poreikį sprendžiama iš 
gliutationperoksidazės aktyvumo kraujyje ir 
paties seleno koncentracijos. Moksliškai įrodyta, 
kad organinis selenas organizme biologiškai 
daug aktyvesnis negu neorganinis selenas. 
Didžiausi seleno priešai yra angliavandeniai, 
nes organizmas negali pasisavinti seleno kartu 
su angliavandeniais. Pyragaičiai, saldūs kepiniai 
ir kiti saldumynai gali visiškai arba iš dalies jį 
sunaikinti. Atsisakydami cukraus, savo orga-
nizme galime išsaugoti seleną.

© unsplash/Ben Wicks
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Žinodami teigiamą seleno poveikį sveikatai 
žmonės vartoja seleno maisto papildų. Ar 
viršijus nustatytą rekomenduojamą dozę gali-
ma rizika sveikatai?

Seleno perteklius žalingas. Per didelis seleno 
kiekis sukelia selenozę, kuriai būdinga derma-   
titas, nagų distrofija, neurologiniai reiškiniai – 
parastezija, paralyžius, hemiplegija. Taigi, var-
tojant maisto papildus, reikia atidžiai perskaityti 
informaciją vartotojui. Ant pakuotės visada ra-
sime užrašą – „Neviršyti nustatytos rekomenduo-
jamos dozės“. Vadinasi, jei nurodyta, kad maisto 
papildo gerti reikia po vieną tabletę per dieną, 
taip ir reikia daryti. Jei seleno yra daugiakom-
ponenčio maisto papildo sudėtyje, į tokį maisto 
papildą dedama saugi seleno dozė, tad vartojant 
kaip nurodyta, perdozavimo rizikos nebus.

Kiek seleno vidutiniškai per parą žmogus 
turėtų gauti?

Lietuvos Respublikos sveikatos apsau-
gos ministro 2016 m. birželio 23 d. įsakymu              
Nr. V- 836 patvirtintos Rekomenduojamos paros 
maistinių medžiagų ir energijos normos. 

Patvirtintos ir mikroelemento seleno re-
komenduojamos normos Lietuvos gyventojams. 
Suaugusiems vyrams   rekomenduojama   sele-
no  paros norma 60 mikrogramų, moterims – 50 
mikrogramų. Šiek tiek didesnė nėščiosioms – 60 
mikrogramų, o žindyvėms – 70 mikrogramų per 
parą.

Klinikiniais tyrimais nustatyta, kad vartojant 
seleno kaip maisto papildo po 200 mikrogramų 
per parą, šalutinio poveikio nėra. Jungtinėse 
Amerikos Valstijose rekomenduojama seleno 
dozė moterims yra 70 mikrogramų, vyrams – 
100 mikrogramų. Mažiausias kiekis, sukeliantis 
šalutinį poveikį, yra 910 mikrogramų. Šalutinis 
poveikis nepasireiškia, jei per parą suvartojama 
ne daugiau kaip 200 mikrogramų seleno.

Kodėl žmogaus organizmui selenas toks 
svarbus?

Lietuvos, kaip ir daugelio kitų šalių, gyven-
tojų mityba yra nevisavertė, per mažai vartojama 
šviežių daržovių, vaisių, uogų, grūdinių kultūrų, 
žuvies. Per dieną žmogų atakuoja toksinų gausa, 
tad vien mitybos teikiamas apsauginis efektas 
dažnai yra nepakankamas. Mūsų gyvenimo būdas 
paprastai padeda reaktyvioms deguonies dalims 
pasiekti tą lygį, kai mityba nebeatlieka savo ap-

sauginės funkcijos. Paminėtini šie antioksidantų 
poreikį didinantys veiksniai:
•	 rūkymas, kai į organizmą patenka tūkstančiai 

laisvųjų radikalų rūšių;
•	 gausus alkoholio vartojimas, didinantis ža-

lingą poveikį smegenims, kepenų bei inkstų 
veiklai. Dėl oksidacijos poveikio sulėtėja 
smegenų veikla, nes dėl alkoholio poveikio 
antioksidantų koncentracija smegenyse yra 
daug mažesnė. Be to, smegenų audinyje 
gausu polinesočiųjų riebalų rūgščių, kurios 
ypač lengvai pažeidžiamos;

•	 aplinkos užterštumas, kurį lemia pramonės 
įmonių skleidžiami dūmai, ozonas, didina 
laisvųjų radikalų poveikį;

•	 dėl saulės spindulių poveikio didelis kiekis 
vienvalenčių deguonies atomų sukelia vėžio 
vystymąsi;

•	 intensyvus fizinis darbas;
•	 nevisavertė mityba.

Kuo gali pasireikšti seleno trūkumas?
Seleno trūkumas gali pasireikšti nuovar-

giu, gali padidėti jautrumas infekcinėms ligoms, 
polinkis sirgti vėžiu. Seleno trūkumas gali pa-
sireikšti miopatija. Seleno trūkumas yra viena 
iš pirmalaikio pasenimo priežasčių. Susilpnėja 
lytinis pajėgumas – selenas telkiasi vyriškosiose 
lytinėse liaukose ir pašalinamas ejakuliacijos 
metu. Seleno trūkumas gali sukelti nevaisingumą. 
Spermos ląstelės viduje esančios mitochondrijos 
aprūpina šias ląsteles energija. Seleno trūkumas 
lemia mažą spermos ląstelių pajėgumą. Kitaip 
tariant, kai organizmui trūksta seleno, spermos 
ląstelės tampa nefunkcionalios. Esant seleno trū-
kumui, didėja aterosklerozės rizika, miokardo in-
farktų rizika.

Kuo gali pasireikši seleno perteklius?
Seleno perteklius yra žalingas. Kolumbijo-

je, kurios teritorijoje jo yra daug, žmonės plinka,   
praranda nagus. Gyvuliai taip pat jaučia panašius 
simptomus: sutrinka virškinimo organų darbas, 
genda ir krenta dantys, dantenas ir odą apninka 
uždegimai, padažnėja galūnių traumų.

Perdozavus seleno preparatų, gali pasireikš-
ti šalutinis poveikis. Jautriems žmonėms, per 
parą vartojusiems 910 mikrogramų arba didesnę 
seleno dozę, gali pasireikšti plaukų slinkimas, 
nuovargis, silpnumo jausmas, nagai auga keliais   
sluoksniais, vystosi kepenų cirozė.
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Į ką reikėtų atkreipti dėmesį vartojant 
seleno maisto papildus?

Nors seleno maisto papildų vartojimas gali 
sumažinti įvairių ligų plitimą, svarbu atidžiai iš-
studijuoti pakuotės informaciją ir neviršyti nusta-
tytos rekomenduojamos dozės. Jei vienu metu 
vartojami keli maisto papildai ir jų visų sudėtyje 

yra seleno, reikėtų vartoti tik vieną, o kitų papildų 
atsisakyti. Taip išvengsime seleno perdozavimo 
rizikos.

Straipsnis publikuotas 2019 metų žurnale 
„SLAUGA. Mokslas ir praktika“ Nr.  7–8 (271–
272).
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Ruduo – grybų metas
Nuo seniausių laikų žmonės vartoja grybus maistui. Rašytiniuose šaltiniuose išliko žinių, kad 

juos rinko ir valgė Babilonijos, Senovės Graikijos ir Senovės Romos gyventojai. 

tatos, kadangi rudenį, prasidėjus grybavimo se-
zonui, kasmet padažnėja ligonių, apsinuodijusių 
šia miško gėrybe. Daugiausia žmonių apsinuodi-
ja nuodingus grybus supainioję su nenuodingais. 
Tokią klaidą dažniausiai daro nepatyrę, grybų 
nepažįstantys grybautojai. Nepatyrę grybauto-
jai dažnai supainioja jauną žalsvąją musmirę su 
ūmėde. Geriau nerinkti grybų, jeigu jų nepažįsti.

Patartina rinkti tik jaunus ir sveikus grybus, 
o išvešėjusius ir peraugusius palikti. Nerinkti šal-
nų pakąstų grybų. Grybams ypač kenkia besikar-
tojančios naktinės šalnos. Nuo jų grybuose gali 
atsirasti nuodų. Be to, miško grybai kaupia ne tik 
dirvoje esančias vertingas, bet ir nuodingąsias 
medžiagas, todėl jų nerekomenduojama rinkti 
arti kelių bei užterštose vietovėse.

Surinktus valgomuosius grybus reikia kuo 
greičiau apdoroti, nes, pavyzdžiui, baravy-         
kuose ir raudonviršiuose yra daug baltymų, todėl 
pastovėję šiltoje vietoje jie gali greitai sugesti. 
Taigi, surinktus grybus būtina apdoroti tą pačią 
dieną, vėliausiai – kitą. Nespėjus surinktų grybų 
tuoj pat sutvarkyti, juos geriausia paskleisti plo-
nu sluoksniu vėsioje gerai vėdinamoje patalpoje. 
Nuvalytus, ir ypač nuplautus, grybus būtina su-
vartoti tuoj pat. Nuo mirkymo genda grybų sko-
nis ir kokybė. Apdorotus grybus reikia suvalgyti 
tą pačią dieną, vėliausiai – kitą. Pašildytų grybų 
kokybė abejotina, todėl patartina jų gaminti tiek, 
kiek reikia vienam kartui.

© unsplash/Eugene Zh
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Šviežiuose grybuose yra gana daug vandens 
(88–92 proc.), taip pat azotinių medžiagų, rie-
balų, angliavandenių, mineralinių medžiagų bei 
vitaminų. Azotinėse medžiagose vyrauja balty-
mai, o angliavandeniuose – cukrus bei glikoge-
nas, būdingas mėsai. Iš mineralinių medžiagų 
gana daug kalio, fosforo, geležies. Grybuose yra 
nemažai B grupės ir C bei PP vitaminų. Eteri-
niai aliejai suteikia jiems savitą aromatą. 100 g 
šviežių baravykų energinė vertė – 23 kcal.

© unsplash/Krzysztof Niewolny

Grybai yra maistingas produktas. Įvairių 
rūšių grybuose, net ir to paties grybo skirtingose 
dalyse, baltymų yra nevienodai. Jų daugiausia 
esama jaunų grybų kepurėlių vaisiniame sluoks- 
nyje, o mažiausia kote. Taigi, apatinę nesukir-
mijusią kepurėlių dalį būtina suvartoti maistui. 
Riebalų grybuose yra labai mažai ir tuos pačius 
organizmas sunkiai įsisavina. Pagal angliavan-
denių kiekį ir sudėtį grybai panašūs į daržoves, 
nors nemažai turi tik jiems būdingų junginių. 
Juose yra glikogeno, inulino, dekstrinų. Grybai 
nėra lengvai virškinamas ir įsisavinamas maisto 
produktas. Viskas priklauso nuo to, kaip jie pa-
gaminti. Ruošiant grybų valgius, ypač grybus 
apdorojant šiluma, didesnė dalis ląstelienos ir 
kitų angliavandenių suyra, virsta nesudėtingais, 
lengvai organizmo įsisavinamais junginiais.

Grybai kaupia radiacines medžiagas, bet 
Lietuva nėra radiacinė zona, dėl kurios reikėtų 
nerimauti ir atsisakyti grybauti.

Nuo seno sakoma: „Nepažįsti grybų – neik 
grybauti.“ Ne visi grybautojai laikosi šios nuos-



Išskirtini du apsinuodijimų grybais atve-
jai:
1.	 suvalgęs grybų žmogus greitai, po pusvalan-

džio, sunegaluoja – vemia, atsiranda trauku- 
liai;

2.	 sveikata pablogėja po paros ar net praėjus 
ilgesniam laikui.
Pirmu atveju apsinuodijimas yra lengvesnis, 

antru – daug sunkesnis ir sunkiai gydomas. 
Pastarasis apsinuodijimas sukelia kepenų ir 
inkstų komplikacijų. Žmogus gali visam gyve-        
nimui prarasti sveikatą ar net mirti. Statistika 
teigia, kad suvalgius žaliosios musmirės, jei laiku 
nesuteikiama medicinos pagalba, trečdalis atvejų 
yra mirtini. Kuo vėliau žmogus sunegaluoja, tuo 
didesnis pavojus kyla jo sveikatai Nors būna ir 
išimčių.

Grybus reikia gerai išvirti, o nuovirą išpilti. 
Dar geriau, jeigu nuoviras nupilamas kelis kartus, 
tada iš grybo pasišalina daug nuodingų medžiagų 
ir taip sumažinama apsinuodijimų rizika. Negali-
ma pirmojo grybų nuoviro panaudoti sriubai vir-
ti. Atsiranda didelis pavojus apsinuodyti grybais.

Ką daryti, apsinuodijus grybais?
Pirmiausia reikia stengtis išvemti maistą. 

Jokiu būdu iš pradžių negerti vandens, kad 
nuodingos medžiagos nepatektų į žarnyną. Tik 
paskui bus galima išgerti kelias stiklines vandens 
ir vemti, kol skrandis išsivalys. Be to, būtina kuo 
greičiau kreiptis į gydytoją. Didžiausia žmonių 
klaida, kai jie mano, kad negalavimas praeis 
savaime.

Kai prasideda traukuliai, apie vėmimą namuo-
se negali būti nė kalbos. Tokiu atveju žmogui 
reikalinga skubi medikų pagalba. Apsinuodijus 
musmirėmis, traukuliai gali pasireikšti netrukus.

Apsinuodijimo nuodingaisiais grybais 
požymiai:
•	 bendras silpnumas;
•	 pykinimas;
•	 vėmimas;
•	 gali būti galvos, pilvo skausmai, viduriavimas;
•	 gali kisti odos ir gleivinės spalva;

•	  gali kisti (dažnėja, retėja) pulsas, kvėpavimas;
•	  prarandama sąmonė, gali prasidėti traukuliai.

Pirmoji pagalba apsinuodijus:
•	  nevartokite maistui įtartinų grybų – nutraukite 

nuodų patekimą į organizmą;
•	  jei nukentėjusysis nesąmoningas, paguldykite 

jį ant šono;
•	 jei vemia, pasirūpinkite, kad neužspringtų;
•	 jei apsinuodijęs žmogus sąmoningas, 

sukelkite vėmimą, iš pradžių neduokite ger-
ti vandens, kad nuodingosios medžiagos 
nepatektų į žarnyną, po to duokite išgerti 1–2 
litrus šilto vandens, kiškite pirštus į burną, 
dirginkite ryklę;

•	  skubiai kvieskite greitąją medicinos pagalbą, 
vežkite į gydymo įstaigą;

•	  visais atvejais, vežant nukentėjusįjį į gydymo 
įstaigą, būtina surinkti ir vežti kartu grybus, 
kuriais žmogus galėjo apsinuodyti.

Vėmimo negalima sukelti, jei:
•	 ištiko širdies priepuolis (arba įtariamas širdies 

infarktas);
•	 prasidėjo traukuliai;
•	 apsinuodijusysis yra nesąmoningas;
•	 apsinuodijo kūdikis iki 6 mėn amžiaus;
•	 trys paskutiniai nėštumo mėnesiai.
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Rinkite tik gerai žinomus grybus, tinka-
mai ir laiku juos apdorokite, o įtarę apsinuodi-
jimą, nedelsiant kreipkitės į gydytoją.
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