Duonos reikSmeé Zmogui ir sveikatai

Duona nuo seny laiky yra vienas pagrindiniy Zmonijos
maisto produkty, turintis ne tik svarbig maistine verte, bet ir
gilig kultirine bei simboling reiksme. Ji laikoma
kasdienybés, geroveés ir gyvenimo simboliu.

1. Maistiné verté

Duona yra svarbus angliavandeniy Saltinis, suteikiantis energijos
organizmui. Jos sudétis priklauso nuo rusies:

+¢ Pilno griido duona — turi daug skaiduly, kurios gerina virskinima,
stabilizuoja cukraus kiekj kraujyje ir suteikia ilgalaikj sotumo
jausma.

¢ Balta duona — gaminama i$ rafinuoty milty, todél turi maziau
skaiduly ir gali grei¢iau kelti cukraus kiekj kraujyje.

* Ruginé duona — turtinga mineralais (magnis, gelezis, cinkas),
padeda palaikyti gerg medziagy apykaitg ir Sirdies sveikatg.

2. Poveikis sveikatai

*» Energijos Saltinis — sudétyje esantys kompleksiniai angliavandeniai
suteikia organizmui ilgalaikés energijos.

¢ Gera zarnyno veikla — pilno grido duona su skaidulomis skatina
sveika virskinimg ir padeda iSvengti viduriy uzkietéjimo.



+ Sotumo jausmas — pilno griido duona padeda ilgiau jaustis so¢iam,
todel gali biiti naudinga svorio kontrolei.

* Vitaminai ir mineralai — duona gali buti geras B grupés vitaminy,
geleZies ir magnio Saltinis, kurie svarbis nervy sistemai ir raumeny
funkcijai.

Per didelis baltos duonos vartojimas gali prisidéti prie svorio augimo,
cukraus kiekio svyravimy ir padidinti II tipo diabeto rizika.

3. Kultariné ir simboliné reikSmeé

% Duona kaip gyvenimo simbolis — daugelyje kultiiry ji laikoma
svarbiausiu maisto produktu.

¢ Religiné reik§mé — kriks¢ionybé¢je duona yra Sventas simbolis (pvz.,
,,musy duonos kasdieninés duok mums Siandien®).

% Darbo ir tradiciju simbolis — duona siejama su sunkiu darbu,
derliaus gausa ir pagarba maistui.

Duonos nauda organizmui

Duona yra vienas pagrindiniy maisto produkty, turintis daug naudingy
medziagy:

¢ Skaidulos — gerina virskinima, skatina sotumo jausmg ir mazina
cholesterolio kiekj.

¢ Sudétiniai angliavandeniai — suteikia ilgalaikés energijos ir padeda
palaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje.

+«» Vitaminai ir mineralai — viso griido duonoje gausu B grupés
vitaminy, magnio, gelezies, cinko.

¢ Baltymai — svarbiis raumeny ir audiniy regeneracijai.

Kokia duong geriau rinktis?

1. Viso griido (pilno griido) duona — geriausias pasirinkimas, nes joje
daug skaiduly, maziau perdirbty angliavandeniy.

2. Ruginé duona — turi maziau cukraus, daugiau skaiduly, vitaminy ir
mineraly nei kvietiné.



3. Bemielé duona — lengviau vir§kinama, nes nattiraliai fermentuota.
4. Be pridétinio cukraus ir konservanty — verta skaityti sudétj ir rinktis
kuo nattiralesne duong.

X Venkite baltos duonos, nes ji gaminama i3 rafinuoty milty, turi mazai
skaiduly ir greitai kelia cukraus lygj kraujyje.

Duona gali biti skirstoma pagal kelis kriterijus, pavyzdziui, pagal milty
rus], gamybos budg ar sudét]. Stai pagrindinés duonos rusys:

1. Pagal milty rasi

Kvie€iy duona — gaminama i8 kvietiniy milty, Svelnios tekstiiros,
daZniausiai naudojama sumustiniams.

Ruginé duona — gaminama i$ ruginiy milty, tamsesné¢, tankesné ir
turi 1SraiSkingesnj skonj.

Misri duona — gaminama maiSant kvietinius ir ruginius miltus,
pavyzdZiui, lietuviSka juoda duona.

Aviziné duona — i aviziniy milty, daznai laikoma sveikesne
alternatyva.

Kukuriizy duona — gaminama 1§ kukuriizy milty, biidinga kai
kurioms Piety Amerikos ir JAV virtuvéms.

2. Pagal gamybos buda

Rauginta duona — kepama naudojant natiiraly rauga (pvz., tradiciné
lietuvisSka ruginé duona).

Nerauginta (ploksc¢ia) duona — neturi mieliy ar raugo, pavyzdziui,
lavasas, pita, tortilija.

Mieliné duona — pakeliama naudojant mieles, daznai minkStesné ir
puresne.

3. Pagal sudétj ir priedus

Pilno griido duona — gaminama 1§ viso griido milty, turinti daugiau
skaiduly ir maistiniy medzZiagy.

Su séklomis ar grudais — gali turéti saulégrazy, molitigy sékly, liny
sémeny ir pan.

Saldi duona — gali buti su razinomis, medumi, cukrumi, pavyzdziui,
babka ar velykiné duona.



. Baltos duonos alternatyvos — brioche, batonas, ciabatta, baguette ir
pan.

Duonos pavadinimai etiketése

Duonos apradymas ir pavadinimai gali biti labai skirtingi. Stai keletas
paaiskinimy, kaip suprasti uzrasus etiketése:

++ Balta duona gaminama i$ balty sijoty milty, j kuriuos dedama tiamino.

¢ Ivairiy gidy duona paprastai gaminama i§ balty milty pridedant
neskaldyty gudy.

** Rupiy milty duona paprastai kepama is nesijoty kvieciy milty, taciau,
jeigu etiketéje nenurodyta: “100 proc. rupiy kvietiniy milty®, joje gali
buti Siek tiek sijoty balty milty.

% Daug skaiduly turinti duona paprastai kepama i$ balty kvietiniy milty
pridedant séleny ar malty pupy anksciy.

“* Rupiy milty duona skiriasi nuo neskaldyty giidy duonos. Rupiy milty
duona paprastai yra vienalytés tekstiiros, o neskaldyty giidy duonoje
yra skaldyty gridy gabaliuky.

Ko yra duonos riekéje?

/

¢ Duonos riekéeje yra 300 kilodzauliy.

¢ Riebaly yra mazai, taciau kiekis skiriasi priklausomai nuo riisies.

* Miltuose yra tiamino.

¢ Rupiy milty ar neskaldyty griidy duonoje yra daugiau skaiduly.

¢ Visose duonos riiSyse yra nedidelis kiekis cinko, kalio ir magnio. Kai
kuriose gali biiti didesnis natrio kiekis.

Isvada

Saikingai vartojama kokybiSka duona yra vertingas mitybos elementas,
naudingas sveikatai ir turintis gilig kultiiring reikSme. Svarbu rinktis
sveikesnes duonos riisis, kurios suteikia daugiau maistines vertes ir
teigiamo poveikio organizmui.
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