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IVADAS

Siandien sukaupta pakankamai moksliniy jrodymuy, kad sveikatai nepalanki mityba daro
jtaka létiniy neinfekciniy ligy, ypac Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei onkologiniy ligy, su-
daranciy didzZiausig Lietuvos gyventojy mirtingumo dalj, atsiradimui, ir vis dazniau pripa-
zjstama jprastu siy ligy rizikos faktoriumi [1, 2]. Jrodyta, kad gausus sociyjy riebaly ragsciy
vartojimas gali bati vienas i$ Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy rizikos veiksniy, o mityba,
atitinkanti rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas, kaip ir palan-
kiy sveikatai maisto produkty gamyba ir vartojimas, gali padéti iSvengti su mityba susijusiy
létiniy neinfekciniy ligy.

Maistas, kuriame yra daug sociyjy riebaly ragsciy, riebaly ragsciy transizomery, choleste-
rolio, didina mazo tankio lipoproteiny koncentracija kraujyje ir skatina iSeminés Sirdies li-
gos atsiradima. Augaliniuose aliejuose esancios polinesociosios ir mononesociosios riebaly
ragstys mazina cholesterolio koncentracija kraujyje. Omega-3 polinesociosios ragstys, ku-
riy yra jaros zuvyse, mazina trigliceridy koncentracijag kraujyje ir kraujo kreséjimo sistemos
aktyvuma, todél apsaugo nuo aterosklerozés atsiradimo. Cholesterolio koncentracijg ma-
zinanciu poveikiu pasizymi taip pat tirpiosios maistinés skaidulinés medziagos. Nustatyta,
kad arterinis kraujospldis dazniau padidéja nutukusiems zmonéms. Hipertenzijos rizika
taip pat didina didelis valgomosios druskos kiekis maiste.

Moksliniais tyrimais nustatytas rySys tarp kai kuriy antioksidantinémis savybémis pasizy-
minciy vitaminy (pavyzdziui, vitaminy E, C, beta karoteny) trakumo maiste bei padidéjusios
rizikos susirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei onkologinémis ligomis [3]. Antioksidantai,
kurie gaunami su augaliniais maisto produktais, saugo mazo tankio lipoproteinus nuo oksi-
dacijos ir stabdo aterosklerozés progresavima. Folatai mazina homocisteino, kuris laikomas
vienu i$ iSeminés Sirdies ligos rizikos veiksniy, koncentracija kraujyje.

|rodyta, kad issivysciusiose Salyse sergamuma ir mirtinguma nuo piktybiniy naviky 20-50 proc.
salygoja mitybos ypatumai. Maistas, kuriame daug sociyjy riebaly ragsciy, skatina storosios
zarnos, kraties, prostatos vézio rizika. Nustatyta, kad dideliy kiekiy raudonos mésos (jautienos,
kiaulienos, avienos) vartojimas taip pat gali skatinti storosios Zarnos vézio atsiradima, o sudytas,
rakytas, konservuotas maistas gali bati skrandzio vézio rizikos veiksniu. Darzovése ir vaisiuose
yra daug medziagy - vitaminy, mineraliniy bei skaiduliniy medziagy, galin¢iy apsaugoti nuo
vézio atsiradimo. Nustatyta, kad gausiai valgant darzoviy ir vaisiy galima apsisaugoti nuo jvai-
riy vézio lokalizacijy (burnos, stemplés, skrandzio, storosios ir tiesiosios zarnos, plauciy, gerkly,
kraties ir kt.) [4, 5].

Daznas ir gausus cukraus vartojimas, ypac esant blogai burnos ertmés higienai, skatina dan-
ty éduonies atsiradima. Per didelis ir per mazas fluoro kiekis maiste taip pat kenkia dantims.
Jodo trikumas veikia visas populiacijas visais gyvenimo tarpsniais, nuo vaisiaus iki pagyve-
nusio zmogaus. Ypac pavojinga, kai jodo truksta nés¢ioms moterims ir vaikams. Be to, traks-



tant jodo, sumazéja skydliaukés hormony sintezeé ir sekrecija, todél pasireiskia nuovargis,
sumazéja darbingumas, protiniai gebéjimai, didéja jautrumas, nervingumas.

Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimy (Respublikinis mitybos centras, 1997 m., 2002 m.
ir 2007 m.; Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2014 m. ir 2019 m.) duomenimis, dau-
gumos Lietuvos gyventojy mityba néra palanki sveikatai [6-9]. Nors nustatyta, kad daugéja
gyventojy, kurie maista renkasi sveikatos gerinimo (ligy profilaktikos) tikslu (1997 m.-8,1 proc.,
2007 m. - 18,9 proc., 2019 m. - 27,6 proc.), ta¢iau maistg besirenkanciy sveikatos gerinimo tikslu
vis dar yra per mazai. Be to, Lietuvos gyventojai nepakankamai daznai vartoja tiek darzoviy ir
vaisiy, tiek gradiniy produkty. Lietuvos gyventojy maisto racione stebimas riebaly perteklius
(riebalinés kilmés kalorijos sudaro net 42,9 proc. paros raciono energinés vertés, 2019 m.) ir an-
gliavandeniy trdkumas (angliavandeniy kilmés kalorijos sudaro tik 41,2 proc. raciono energinés
vertés, 2019 m.); maziau negu rekomenduojama su maistu gaunama skaiduliniy medziagy ir
per daug natrio. Kartu stebimos tam tikros mitybos geréjimo tendencijos: nors nezymiai, taciau
per pastaruosius kelis desimtmecius sumazéjo Lietuvos suaugusiy gyventojy vidutiné paros
maisto raciono energiné verté bei cukraus ir cukraus produkty bei atskiry riebaly rasiy suvar-
tojimas. 2019 m. atlikto Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo duomenimis, maziau negu
rekomenduojama gaunama tam tikry vitaminy (D, pantoteno rigsties, biotino) bei mineraliniy
medziagy (kalcio, jodo, seleno, cinko, geleZis, kalio) bei sumazéjo gyventoju, niekada nevarto-
janciy maisto papildy (2007 m. - 37,8 proc., 2019 m. - 18,3 proc.), ir padaugéjo juos vartojanciy
kasdien (2007 m. - 8,5 proc., 2019 m. - 18,6 proc.).

Be to, atlikty tyrimy duomenys rodo, jog pastaraisiais desSimtmeciais vis didesne visuome-
nés sveikatos problema tampa nutukimas, kuris kelia vis didesnius isSakius sveikatos siste-
mai dél savo didelés nastos - tiek socialinés, tiek ekonominés. Nutukimas siejamas ne tik
su jvairias létiniais neinfekciniais susirgimais, bet ir su psichologinémis problemomis. Kaip
pagrindines nutukimo priezastis Pasaulio sveikatos organizacija i$skiria Siuos veiksnius: per
didelis kaloringy produkty, turinciy daug cukraus bei riebaly, vartojimas ir pernelyg mazas
fizinis aktyvumas [10]. 2019 m. tyrimy duomenys taip pat parodé, kad Lietuvoje stebimas
vis dar didelis nutukimo paplitimas - nutukusiy asmeny buvo 15,7 proc. (vyry - 16,5 proc.,
motery - 14,9 proc.); kaime yra daugiau negu mieste nutukusiy tiek vyry, tiek motery. Taigi
Lietuvos, kaip ir daugelio kity Europos $aliy, gyventojy mityba palanki létiniy neinfekciniy
ligy atsiradimui, todél batina jg keisti mokant ir skatinant visuomene ugdyti sveikos ir tin-
kamos mitybos jprocius.

Vis didesne nasta visuomenés sveikatai tampa ir cukrinio diabeto paplitimas. Skai¢iuoja-
ma, jog nuo 1980 m. cukrinio diabeto paplitimas tarp suaugusiy asmeny iSaugo beveik
dvigubai. Cukrinio diabeto prevencijai taip pat labai svarbi tinkama bei palanki sveikatai
mityba, pakankamas fizinis aktyvumas, Zalingy jprociy atsisakymas. Sveikatai palankds mi-
tybos jprociai svarbis ir jau sergant cukriniu diabetu, nes padeda valdyti liga [11]. Tyrimy
duomenys rodo, jog netinkami mitybos jprociai, pvz., daznas saldziy konditerijos gaminiy
bei riebiy produkty vartojimas, didina rizikg susirgti 2 tipo cukriniu diabetu, o reguliarus ir
pakankamas darzoviy bei viso grido produkty vartojimas laikomas veiksniu, galin¢iu ap-
saugoti nuo cukrinio diabeto.

Deja, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos jau daugelj mety islieka pagrindine Lietuvos gy-
ventojy mirties priezastimi. Sveikatos specialistai teigia, jog sveikatai palankis gyvensenos
jprociai gali uzkirsti kelig daugelio 3iy ligy issivystymui. Tyrimai rodo, jog reguliarus dar-



zoviy, vaisiy vartojimas taip pat yra susijes su mazesne Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy
rizika [12]. Mitybos specialistai pabrézia, jog darzovés bei vaisiai gali sumazinti daugelio
létiniy neinfekciniy ligy rizika dél juose esanciy antioksidantiniu poveikiu pasizyminciy vi-
taminy (pvz., vitamino C), organizmui batiny mineraliniy medziagy (pvz., kalio), skaiduliniy
medziagy ir kt. [13]. Kai kuriy tyréjy duomenimis, svarbus yra ne tik pakankamas ir regulia-
rus darzoviy ir vaisiy vartojimas, bet ir per didelio tam tikry mésos produkty, ypa¢ raudonos
perdirbtos mésos, vartojimo, kuris taip pat kelia rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligomis, ribojimas. Tyréjai pabrézia, jog siekiant sumazinti 3iy ligy rizika, reikty rinktis lieses-
nius mésos produktus, kuriuose sociujy riebaly ragsciy kiekis yra mazesnis [14, 15].
Nustatyta, kad alkoholis - trecias pagal svarba Europoje Zalos sveikatai ir pirmalaikés mirties
rizikos faktorius po auksto kraujo spaudimo ir rikymo, daznai svarbesnis uz didelj choles-
terolio kiekj ir antsvorj. Alkoholio vartojimas lemia ne tik priklausomybés ir jvairiy sveikatos
sutrikimy (jy suskaiciuota apie 60) atsiradima, bet ir placiai paplitusia socialine, psichine bei
emocine zalg, jskaitant nusikalstama veikla ir smurta Seimose.

Siy metodiniy rekomendacijy tikslas — supazindinti su pagrindinémis sveikos mitybos nuos-
tatomis bei skatinti sveika gyvenseng ir sveikatai palankiag bei tvarig mityba. Jose pabreé-
Ziama, kad jei Zmogaus mityba atitiks organizmo fiziologinius poreikius, remsis sveikos ir
tvarios mitybos principais ir pagrindinémis taisyklémis bei bus laikomasi mitybos rezimo,
tokia mityba bus ne tik sveikatai palanki, bet ir sveikatinanti, padés ne tik iSsaugoti sveikata,
bet ir ja jtvirtinti bei stiprinti.

Tikimés, kad Sios rekomendacijos suteiks moksliskai pagrjsty ziniy apie sveika ir tvarig mity-
ba bei padés sveikatos priezilros specialistams rasti tinkama patarima kiekvienam Zmogui,
bus naudingos rengiant mokymo priemones, paskaitas ir kt.
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14. Gamindami ar rinkdamiesi jau pagaminta maista, rinkités tausojancius maisto
gaminimo badus.

15. Atkreipkite démesj j maisto produkty etiketes.

16. Venkite vartoti alkoholinius gérimus.

17. Palaikykite energijos balansa, daugiau démesio skirkite fiziniam aktyvumui.

18. Siekite, kad jisy mityba baty ne tik sveikatai palanki, bet ir tvari.

Batina prisiminti, kad labai svarbu laikytis ne vienos ar keliy rekomendacijy, bet baty atsi-
zvelgiama j jas visas.

Patariame perskaityti kiekvienos rekomendacijos paaiSkinima, kad geriau suprastuméte,
kodél batina jy visy laikytis.

1. Valgykite jvairy maista

Né vienas maisto produktas neturi visy reikiamy maistiniy medziagy ir pakankamo jy kie-
kio, todél didesné tikimybeé, kad gausite visko, ko reikia, ir pakankamais kiekiais, jeigu val-
gysite jvairy maistq.

«  Dazniau rinkités augalinés kilmés maistq. Augaliniuose produktuose yra vitaminy, mine-
raliniy ir skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity sveikatai palankiy
medziagy, kuriy néra arba yra mazai gyvininiuose produktuose.

Su maistu kasdien turime gauti apie 40 skirtingy maistiniy medziagy, taciau né vienas mais-
to produktas (iSskyrus motinos pieng pirmaisiais kadikio gyvenimo ménesiais) neturi visy
Siy reikalingy medziagy. Dél Sios priezasties musy mitybos racione turi bati produkty is visy
maisto produkty grupiy. Kiekviena maisto produkty grupé mums teikia skirtingas maistines
medziagas. Pavyzdziui, gradiniuose produktuose gausu sudétiniy angliavandeniy, kurie yra
puikus energijos 3altinis, o i§ mésos, zuvies, kiausiniy, pieno bei jo produkty gaunama bal-
tymuy, kurie yra pagrindiné Zzmogaus organizmo statybiné medziaga. Taciau vis délto daz-
niau rinkités augalinés kilmés maista. Augaliniuose produktuose yra vitaminy, mineraliniy
ir skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity sveikatai palankiy medziagu,
kuriy néra arba yra mazai gyvaniniuose produktuose.

Siekiant uztikrinti mitybos jvairuma pagelbéti gali maisto pasirinkimo piramidé. Sioje pi-
ramidéje maisto produktai suskirstyti j 6 pagrindines maisto produkty grupes. Apatine ir
didziausig mitybos piramidés dalj sudaro vaisiy, darzoviy bei gradiniy produkty grupés.
Siy produkty rekomenduojama vartoti kelis kartus per diena. Siek tiek maziau - kasdien
(ar reciau), bet saikingai, rekomenduojama vartoti pieno ir pieno produkty, augaliniy aliejy
ir rieSuty bei mésos, zuvies bei jy produkty ir kiausiniy. ] virSutine piramidés dalj patenka
gyvuniniai riebalai, cukrus, druska, saldumynai. IS Siy produkty gaunama daug energijos, o
bitiny maisto medziagy juose beveik néra. Siy produkty rekomenduojama vartoti retai ir
mazai.



Maisto pasirinkimo piramidé

B LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERUA  EXEEENE

1 pav. Maisto pasirinkimo piramide

2. Kiekviena dieng valgykite visagriudziy produkty

e Rinkités viso grudo produktus — duong, koses, dribsnius, makaronus. Juose daugiau skaiduli-
niy bei mineraliniy medziagy ir vitaminy.

«  Viso grado produktai gaunami perdirbus (susmulkinus, sutrupinus, termiskai apdorojus) va-
lytus sveikus gradiniy augaly gradus. Juose yra visos grudo sudétinés dalys (endospermas,
gemalas, luobelés) badingomis sveikam gradui proporcijomis.

Rekomenduojama, kad didziajg dalj paros maisto davinio energinés vertés tiekty angliavande-
niai. Batent gradiniai produktai, o ypac visy grado daliy (visagradziai produktai), yra vienas i$
pagrindiniy angliavandeniy 3altiniy. Viso grido produktai gaunami perdirbus (susmulkinus,
sutrupinus, termiskai apdorojus) valytus sveikus gradiniy augaly gradus. Juose yra visos griado
sudétinés dalys (endospermas, gemalas, luobelés) budingomis sveikam gradui proporcijomis.
Viso grudo produktai sveikatai palankesni nei apdoroty gridy produktai, nes juose issaugotas
didesnis skaiduliniy medziagy, gelezies ir daugelio B grupés vitaminy kiekis.

Skaidulinés medziagos, kartais vadinamos maistinémis skaidulomis ar lasteliena, tai angliavan-
deniai, kurie néra nei virskinami, nei absorbuojami Zzmogaus plonojoje Zarnoje, bet jas gali skal-
dyti storosios zarnos mikroflora. Skaidulinés medziagos skirstomos j tirpias vandenyje (pektinai,
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beta gliukanai, guaro guma, inulinas ir kt.) ir netirpias (celiuliozé, hemiceliuliozé, ligninas, proto-
pektinai ir kt.). Jos apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo, padeda greitinti maisto judéjimg zarnyne
(ypac netirpios skaidulinés medziagos, kuriy daug yra kvieciy sélenose). Skaidulinés medziagos
padeda palaikyti normalig cholesterolio koncentracija kraujyje bei mazinti padidéjusia gliukozés
koncentracijg kraujyje i$ karto pavalgius (ypac¢ esancios avizy ir mieziy sélenose tirpios skaidu-
linés medziagos). Skaidulinés medziagos mazina Sirdies ir kraujagysliy ligy, antro tipo cukrinio
diabeto bei storosios zarnos vézio atsiradimo rizika. Skaidulinés medziagos taip pat vadinamos
prebiotikais, nes sios medziagos yra geryjy bakterijy (bifidobakterijy, laktobakterijy ir kt.) mais-
tas ir skatina jy augima.

Suaugusiesiems per para skaiduliniy medziagy rekomenduojama gauti 25-35 g arba apie
12,5 g 1000 kcal energijos. Todél rekomenduojama kiekvieng dieng valgyti viso grido pro-
dukty, pavyzdziui, viso grddo duong, nesmulkinty grady dribsniy, viso grado makarony arba
neslifuoty (rudyjy) ryziy.

Skaiduliniy medziagy kiekis kai kuriuose maisto produktuose pateiktas 1 lenteléje.

1 lentelé. Skaiduliniy medziagy kiekis* (g/100g produkto)

Skaiduliniy medziagy

LT kiekis g/100g produkto
Kviediy sélenos 44,0
Pupelés 15,0
Ruginé duona 10,0
Dziovintos slyvos 9,4
AviZiniai dribsniai 9,0
Juodieji serbentai 7,0
Avietés 6,4
Zalieji zirneliai 6,0
Morkos 3,0
Kvietiné duona 2,7
Brokoliai 2,5
Kopustai, burokéliai 2-2,5
Obuoliai, kriausés 1,9-2,5
Virti ryziai 2,2
Bananai 2,1
Bulvés, pomidorai 1,6

* Skaiduliniy medziagy kiekis 100 g produkte pateiktas pagal [16].

3. Penkis kartus per dieng valgykite darzoviy, vaisiy ar uogy

»  Kiekvieno valgio metu valgykite darZoviy, vaisiy ar uogy. Kas dienq rekomenduojama suvartoti
bent 400-500 g arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy ar uogy, is kuriy — apie 300 g darZoviy (neskai-
tant bulviy) ir 150-200 g vaisiy bei uogy.



»  Viena darZoviy, vaisiy ar uogy porcija yra santykinis dydis, pvz., dubenélis saloty, vidutinio dy-
dzio agurkas ar obuolys, sauja uogy ir pan.

o Geriausia vartoti svieZias darZoves, vaisius ir uogas, taciau tinka ir troskintos, Saldytos, dZiovintos.

o Darzoviy, vaisiy ar uogy sultys néra visavertis darZoviy, vaisiy ar uogy pakaitalas, nes jose lieka
kur kas maziau organizmui reikalingy skaiduliniy medziagy bei santykinai daugiau cukry, to-
dél sultis vartokite saikingai.

o Bent2-3kartus per savaite vartokite ankstines darzoves (pupeles, Zirnius, lesius), kurios yra ver-
tingi, daug augaliniy baltymy turintys maisto produktai.

o Kasdien valgykite jvairios rasies nesadyty riesuty (apie 30 g) ir sékly.

Lietuvoje atlikty suaugusiujy (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2019-2020 m.) mi-
tybos jprociy ir faktinés mitybos tyrimy duomenys parodé, kad vartojama nepakankamai vaisiy
ir darzoviy: darzoviy ir vaisiy (3vieziy, virty, troskinty, kepty, rauginty ir pan.), iSskyrus bulves,
kasdien valgé tik daugiau nei pusé (57,1 proc.) tyrimo dalyviy, kas ketvirtas respondentas atsa-
ké, jog darzoviy ir vaisiy vartoja 3-5 kartus per savaite, o kas Sestas - tik 1-2 kartus per savaite.
Pastaryjy keliy desimtmeciy epidemiologiniai ir klinikiniai tyrimai dar kartg patvirtino, kad ma-
Zas darzoviy vartojimas yra glaudziai susijes su létiniy neinfekciniy ligy, tokiy kaip kraujotakos
ligos, hipertonija, hipercholesterolemija, osteoporozé, kai kurios vézio formos, létinés obstrukci-
nés plaudiy ligos, kvépavimo sutrikimai ir kitos ligos, atsiradimu ir vystymusi. Yra atlikta moksli-
niy tyrimy, rodanciy, kad darzoviy vartojimas gali daryti jtaka Zmogaus psichinei sveikatai.
Zinoma, kad darzoviy teigiamas poveikis sveikatai susijes su tuo, kad, kaip jau buvo minéta,
juose yra daug skaiduliniy medziagy, vitaminy, mineraliniy bei fotocheminiy medziagy, antiok-
sidanty ir kity biologiskai aktyviy medziagu, kuriy poveikis sveikatai jrodytas jvairiais moksliniais
tyrimais. Neabejojama, kad darzovése ir vaisiuose esantys vitaminai bei mineralinés medziagos
yra ypac svarbios normalioms organizmo funkcijoms bei normaliems fiziologiniams procesams
organizme vykti, jos reikalingos jvairiy fermenty, hormony apykaitai, kraujo kaneliy gamybai,
Iasteliy medziagy apykaitai ir kt. Tiek vitaminai, tiek mineralinés medziagos svarbios nervy siste-
mos veiklai, kraujo kreséjimui, endokrininiy liauky, Sirdies ir kt. organy normaliai veiklai. Pakan-
kamai gaunant vitaminy ir mineraliniy medziagy, didéja organizmo atsparumas infekcinéms
ligoms. Siy medziagy poreikis padidéja organizmui augant, moterims menstruacijy ir néstumo
metu, zindant kadikj, taip pat esant stresinéms situacijoms, sunkiai fiziskai dirbant ir pan. Kai
kuriuose literatdrros 3altiniuose nurodoma, kad pastebétas reikSmingas rysys tarp kiino masés
indekso (KMI) ir darzoviy suvartojimo. Didzioji dalis nekrakmolingy darzoviy ir kai kurie vaisiai
yra palyginti mazo kaloringumo, juose yra daug vandens ir skaiduliniy medziagy, kuriy gali bati
suvartojama santykinai daug, dél ko gali padidéti sotumas ir taip gali bati iSlaikomas normalus
svoris. Be to, suvartojant daug darzoviy, gali bati suvartojama maziau didelio kaloringumo mais-
to produkty ir gaunama maziau riebaly, ypac sociyjy, cukraus, todél gali sumazéti bendras su
maistu gaunamas energijos kiekis.

Rekomenduojama kasdien suvartoti bent 400-500 g arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy ar uogu,
i$ kuriy — apie 300 g darzoviy (neskaitant bulviy) ir 150-200 g vaisiy bei uogy. Viena darzoviy,
vaisiy ar uogy porcija yra santykinis dydis, pvz., dubenélis saloty, vidutinio dydzZio agurkas ar
obuolys, sauja uogy ir pan.

Darzovése, vaisiuose ir uogose gausu jvairiy vitaminy, tokiy kaip vitaminai C, A, K, PP (niacinas),
folio ragstis (foliatai), kai kurie B grupés vitaminai bei j vitaminus panasios medziagos - cholinas,
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inozitolis ir kt. Pavyzdziui, vitaminas C, randamas daugelyje darZoviy, vaisiy ir uogy, orga-
nizme atlieka ypa¢ daug funkcijy. Vitaminas C padeda palaikyti normalig organizmo imuni-
nés bei nervy sistemos veiklg, normalia psichologine funkcija, energijos apykaita, padeda
palaikyti normaly kolageno, kuris reikalingas normaliai kraujagysliy, kremzliy, danteny bei
kauly funkcijai, susidaryma. Niacino (vitaminas PP) randama Zirniuose, pupose. Jis padeda
funkcionuoti nervy sistemai, padeda palaikyti normalia energijos apykaita, odos ir gleiviniy
bukle, mazinti pavargimo jausma ir nuovargj. Pupelése ir Zirniuose yra vitamino B, (tiami-
no), juose ir Spinatuose taip pat randama vitamino B, (riboflavino), zaliuose Zirneliuose ir
bulvése - pantoteno rugsties (vitamino B,). Nustatyta, kad B grupés vitaminai padeda
raumenims perduoti nervinj impulsa, skatina normaly augima, vaisinguma bei laktacija, yra
svarbds fermentiniams procesams, vykstantiems galvos smegenyse, skatina hemoglobino
gamyba, reikalingi baltymy, aminorugs¢iy apykaitai, hormony, raudonujy kraujo kaneliy ga-
mybai, veikia riebaly pasisavinima bei sinteze, palaiko normalig kauly ¢iulpy funkcija.
Darzovés taip pat yra puikus mineraliniy medziagy (kalio, kalcio, fosforo, magnio, sieros, ge-
lezies ir kt.) Saltinis. Daugiausia mineraliniy medziagy yra krapuose, Spinatuose, petrazoliy
saknyse, molitiguose, kopustuose, morkose, ankstinése darzovése. Darzoviy ir vaisiy minerali-
nés medziagos ypac svarbios palaikant organizmo rags¢iy ir Sarmy pusiausvyrag bei normalia
jvairiy organy ir sistemy veikla.

Skaiduliniy medziagy taip pat daug turi pupelés, dziovintos slyvos, juodieji serbentai, avietés,
zalieji Zirneliai, kiek maziau — morkos, brokoliai, kopustai, burokéliai, obuoliai, kriausés ir kitos
darzovés bei vaisiai ir uogos.

Geriausia vartoti Sviezias darzoves, vaisius ir uogas, taciau tinka ir Saldytos, dZiovintos, troskin-
tos, maziausiai vertingi konservuoti $ie produktai. Svieziy vaisiy, uogy ir darzoviy maistiné ir
biologiné verté didzZiausia, jas gali pakeisti ir Saldyti Sie produktai. DZiovinant iSgaruoja van-
duo, daug karty padidéja sulciy koncentracija, koncentruojasi mineralinés medziagos, taciau
mazéja fermenty aktyvumas, prarandama vitaminy, augaluose nebevyksta biocheminés re-
akcijos.

Nors kiekvieng dieng rekomenduojama vartoti ne tik darzoviy, bet ir vaisiy, Siy reikéty var-
toti maziau, nes daugumoje jy yra palyginti didelis cukry kiekis. Svarbu Zinoti, kad darzoviy,
vaisiy ar uogy sultys néra visavertis darzoviy, vaisiy ar uogy pakaitalas, nes jose lieka kur kas
maziau organizmui reikalingy skaiduliniy medziagy bei santykinai daugiau cukry, todél sultis
vartokite saikingai.

Itin naudingos sveikatai — ankstinés darzovés. Tai pupelés, Zirniai, lesiai ir kt. Sie produktai
vertingi, nes juose gausu skaiduliniy medziagy, taip pat augaliniy baltymy. Dél savo sudéties
ankstinés darzovés pasizymi poveikiu, sauganciu nuo cholesterolio padidéjimo, aterosklero-
zés, vézio ir kt. ligy atsiradimo.

Ne maziau sveikatai palankids produktai — riesutai ir séklos. Kasdien valgykite jvairios rasies
nesudyty riesuty (apie 30 g) ir sékly. Riesutai ir séklos yra puikus baltymy, sveikatai palankiy
riebaly rags¢iy, skaiduliniy medziagy, vitaminy ir mineraliniy medziagy 3altinis. Siuose pro-
duktuose gausu vitamino E, B, niacino, taip pat magnio, cinko, kalio, seleno ir kity mineraliniy
medziagy. Dél Sios priezasties riesutai ir séklos yra ypac palankus sveikatai, nes mazina Sirdies
ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto atsiradimo rizika.

Europos Sajungos Salyse, tarp jy ir Lietuvoje rengiamos ir vykdomos jvairios strategijos ir
programos, kuriy tikslas — jdiegti vaikams ir suaugusiesiems didesnj supratima apie vaisiy ir



darzoviy vartojimo teigiama poveikj sveikatai bei padidinti vaisiy ir darzoviy dalj jy mityboje
ir taip prisidéti prie sveikatingumo politikos formavimo bei jprasminti sveika gyvensena, kuri
laipsniskai tapty jprociu, gyvenimo norma ir sglygoty mazesnj susirgimy létinémis neinfekci-
némis ligomis, susijusiomis su sveikatai nepalankia mityba ar nutukimu, skaiciy.

4. Kontroliuokite riebaly vartojima

»  Ribokite maisto produkty, turinciy daug riebaly (ypac sociyjy), vartojimq. Valgant rieby mais-
tg, didéja pavojus persivalgyti, nes riebaly energiné verté yra didelé, o sotumo jausmas suval-
gius riebaus maisto atsiranda léciau. Rinkités neriebius mésos ir pieno produktus vietoje riebiy.

e Gyvaninius riebalus (taukus, sviestq, grietine) bei kitus daug sociyjy riebaly turincius produktus
(kokosy bei palmiy aliejus, kietuosius margarinus) keiskite augaliniais aliejais (alyvuogiy, rapsy
ir kt.), turinciais maZzai siy riebaly ragsciy.

e Ribokite produkty, turinciy transriebaly (riebaly ragsciy transizomery), vartojimq. Skaitykite
maisto produkty etiketes ir venkite tokiy produkty, kuriy sudedamyjy daliy sqrase jrasyta ,is
dalies hidrinti riebalai” Tai - transriebaly Saltinis. Nedideli transriebaly kiekiai natdraliai yra at-
rajojanciy gyvuny (karviy, aviy, ozky) riebaluose - riebioje jy mésoje, pieno produktuose (svies-
te, riebiame saryje, grietinéje).

Riebalai - svarbus energijos 3altinis, 1 g riebaly teikia net 9 kcal energijos, jy teikiama energija
i$ visy maistiniy medziagy yra didziausia. Su riebalais organizmas gauna poli- ir mononesociyjy
riebaly rugsciy, taip pat riebaluose yra tirpiy vitaminy (vitaminai A, D, E, K), todél juos vartoti
batina.

Itin naudingos sveikatai yra poli- bei mononesociosios riebaly ragstys. Mononesociosios riebaly
ragstys mazina cholesterolio kiekj kraujyje, dél to mazéja jvairiy Sirdies ir kraujagysliy ligy rizi-
ka. Pagrindiniai mononesociyjy riebaly ragsciy altiniai yra jvairds augaliniai aliejai — alyvuogiuy,
rapsy ir kiti. Polinesociosios riebaly rigstys yra batinos gyvybinei organizmo veiklai, jos taip pat
mazina cholesterolio koncentracija kraujyje bei trombocity agregacija ir kraujo kreSuma, todel
mazéja tromboziy rizika. Svarbiausios i$ polinesociyjy riebaly ragsciy yra linolo ir linoleno rags-
tys, kuriy organizmas nesintetina ir jos turi bati gaunamos su maistu. Linolo ragstis (omega-6
polinesocioji ragstis) — pagrindiné daugumos augaliniy aliejy (saulégrazy, sojy, kukurazy) sudeé-
tiné dalis. Alfa linoleno ragsties (omega-3 polinesociosios ragsties) yra sémenuy, rapsy, sojy alie-
juose, zalialapiuose augaluose. Jary zuvyse (silkése, tunuose, skumbrése, lasidose) ir kity jary gy-
viny taukuose yra omega-3 polinesociujy riebaly ragsciy — eikozapentaeno ir dokozaheksaeno.
Transriebalai arba riebaly ragsciy transizomerai — dar viena riebaly ragsciy rasis. Transriebaly
poveikis panasus j sociujy riebaly, taciau nors jie pagaminti i$ skysty augaliniy riebaly, hidrinimo
badu sukietinti jie jgauna visas blogiausias sotiesiems riebalams badingas savybes ir dar papil-
domai naujy, todél jie kartais vadinami ,riebalais Zudikais”. Pramoniniai transriebalai susidaro
cheminiu budu i$ dalies hidrinant augalinj aliejy aukstoje temperataroje (150-240 °C). Transrie-
balai skatina metabolinius oksidacijos procesus, dar labiau siaurina kraujagysliy spindj, didina
jvairiy vézio rasiy rizika, cukrinio diabeto bei nutukimo rizika. Norint iSvengti transriebaly, rei-
kéty skaityti maisto produkty etiketes ir maisto sudedamuyjy daliy sarase ziaréti ar yra zodziai ,i$
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dalies hidrinti augaliniai riebalai, nes i$ dalies hidrinti riebalai yra transriebaly ragsciy saltinis.
Pagrindiniai transriebaly Saltiniai yra jvairds kepiniai (pvz., sausainiai, pyragaiciai), konditeriniai
gaminiai (pvz., kremai ir kreminiai gaminiai), gruzdinti maisto produktai (pvz., keptos bulvytés).
Rekomenduojama, kad per parg riebalai suaugusiems asmenims sudaryty 25-35 proc. paros
maisto davinio energinés vertés (E proc.), atsizvelgiant j kiekvienos rasies riebaly rags¢iy suvar-
tojimo rekomendacijas:

«  sociosios riebaly ragstys turéty sudaryti iki 10 E proc.;

«  pramoninés gamybos riebaly ragsc¢iy transizomerai suaugusiesiems turéty sudaryti ne

daugiau kaip 1 E proc., o vaikams jy rekomenduojama i$ viso nevartoti.

Valgant rieby maista, didéja pavojus persivalgyti, nes riebaly energiné verté yra didelé, o so-
tumo jausmas suvalgius riebaus maisto atsiranda léc¢iau. Todél batina riboti maisto produkty,
turinciy daug riebaly (ypac sociuju), vartojima. Kartu su riebalais gaunamos sociosios riebaly
ragstys, kuriy perteklius didina cholesterolio koncentracija kraujyje, jis pradeda kauptis krauja-
gysliy sienelése ir gali sukelti tam tikrus sveikatos sutrikimus. Daug sociyjy riebaly ragsciy yra
riebiuose mésos ir pieno produktuose.

Atskiry riebaly ragsciy rasiy kiekis kai kuriuose maisto produktuose pateiktas 2 lenteléje.

2 lentelé. Riebaly ragsciy kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Riebaly rigstys (RR), proc.

L ET] Polinesociosios RR

. . Mononesociosios
QSIS Sociosios RR

Omega-6 Omega-3 RR
(linolo) (linoleno)
Rapsy aliejus 6 26 10 58
Sémeny aliejus 9 78 0 13
Vynuogiy 10 73 0 17
kauliuky aliejus
Saulégrazy 11 69 0 20
aliejus
Kukurazy aliejus 13 61 1 25
Alyvy aliejus 14 8 1 77
Sojy aliejus 15 54 7 24
Zeme§ rlesutq 18 34 0 48
aliejus
Medvilné
edvilnes 27 54 0 19
aliejus
Kiauliniai
fauliniai 41 1 1 47
riebalai
Palmiy aliejus 51 10 0 39




Jautiniai taukai 52 3 1 44

Sviesto riebalai 66 2 2 30
Kok .

(o} 05}4 .rlesutq 9 0 5 6
aliejus

|rodyta, kad didelé cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje yra vienas i$ svarbiausiy anksty-

vos aterosklerozés rizikos veiksniy. Cholesterolio koncentracija kraujyje gali didéti, kai su maistu

gaunama ne tik jo, bet ir daug sociyjy riebaly ragsciy bei maisto kaloringumas yra per didelis.

Daug sociyjy riebaly ragsciy yra riebioje mésoje, nenugriebtame piene, grietinéléje, grietinéje,

riebiame saryje, svieste. Augaliniuose aliejuose ir jaros Zuvyse esancios nesociosios riebaly rags-

tys padeda sumazinti cholesterolio koncentracijg kraujyje.

Nustatyta, kad bendro cholesterolio koncentracijai padidéjus 1 proc. rizika susirgti kraujotakos sis-

temos ligomis gali padidéti 2 proc. Todél kiekvienam, sulaukusiam 20 mety, mazdaug kas 5 metus

reikty pasitikrinti cholesterolio koncentracija kraujyje. Ji turéty bati iki 5,2 mmol/I. Jeigu cholestero-

lio koncentracija yra 5,2-7,8 mmol/I, reikia susirGpinti savo mityba ir gyvenimo badu, o jei choleste-

rolio koncentracija virsija 7,8 mmol/l, jau batinai reikia pasikonsultuoti su gydytoju.

Norint, kad cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje baty normali, rekomenduojama at-

kreipti démesj j Siuos patarimus:

e suvartojamo maisto kaloringumas neturi virSyti organizmo poreikio;

e kuo maziau vartoti maisto, kuriame gausu gyvuninés kilmés riebaly;

«  valgyti maista, kuriame yra didelis kiekis polinesocCiujy riebaly ragsciy;

«  valgyti daug maisto produkty, kuriy sudétyje yra didelis skaiduliniy medziagy (lastelienos)
kiekis. Skaiduliniy medziagy paros norma zmogaus racione yra 25-35 g;

»  svarbus cholesterolio lygio reguliavimo veiksnys yra fizinis aktyvumas, kuris padeda sure-
guliuoti svorj ir sumazinti rizika susirgti kraujotakos sistemos ligomis;

e per para su maistu gaunamo cholesterolio kiekis neturi bati didesnis kaip 300 mg.

Nors rekomenduojama, kad cholesterolio kiekis paros maisto davinyje buty ne didesnis kaip
300 mg, atlikti tyrimai rodo, kad Lietuvos vyrai gauna su maistu vidutiniskai apie 400 mg, mo-
terys — apie 300 mg cholesterolio.

Kai kuriuose maisto produktuose cholesterolio yra ypa¢ daug. Tokiy produkty reikéty valgyti
saikingai arba mazai. 3 lenteléje pateikiamas cholesterolio kiekis kai kuriuose maisto produk-
tuose mg/100 g produkto.

3 lentelé. Cholesterolio* kiekis kai kuriuose maisto produktuose (mg/100 g produkto)

Maisto produkto pavadinimas Cholesterolio kiekis, mg/100g
Kiauliy smegenys 2500
Kiausinio trynys (100 g) 1636
Ikrai 588
Kiausinis (100 g) 438
Visty kepenys 380
Kiauliy kepenys 340
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Jaudiy, versiy kepenys 300
Sviestas 250

Krevetes 152

Ungurys 140
Grietinélé (35 proc. riebumo) 109
Riebus saris 103
Jautienos liezuvis 80
Jautienos kumpis 70

* Cholesterolio kiekis 100 g produkte pateiktas pagal [16].

5. Rinkités liesa mésa ir liesos mésos produktus.
Ribokite perdirbtos mésos ir raudonos mésos kiekj

o Riebiqg mésq ir mésos produktus keiskite ankstinémis darZovémis, Zuvimi ar paukstiena.

o Patartina rinktis mésq ir mésos produktus, kuriuose riebaly kiekis nevirsija 10 proc., nes is riebios
meésos ir jos produkty gaunama daug sveikatai nepalankiy sociyjy riebaly ragsciy.

»  Ribokite raudonos ir perdirbtos mésos kiekj iki maZiau nei 500 g per savaite arba iki 80 g per die-
nq (raudona mésa - tai kiauliena, jautiena, aviena ir ozkiena). Raudona mésa turi kenksmingos
sialo ragsties (Neu5gc), pasiZzymincios kancerogeniniu poveikiu.

e Rinkités maziau perdirbty, rakyty, stdyty bei konservuoty mésos produkty. Sie mésos produk-
tai (desros, desrelés, konservai) daZniausiai turi daug sociyjy riebaly ragsciy ir druskos, todél
juos vartoti siiloma keletq karty per ménesj maZais kiekiais.

Meésa ir jos produktai susideda i$ biologiskai aktyviy medziagy — nepakei¢iamy amino ragsciy,
riebaluose tirpiy vitaminy, B grupés vitaminy, mineraliniy medziagy (makro- ir mikroelementy),
yra kaloringa. Riebioje mésoje yra daug sociujy riebaly ragsciy. Vartojant per daug sociujy riebaly
rigsciy, padidéja cholesterolio koncentracija kraujyje. Cholesterolis pradeda kauptis kraujagysliy
sienelése, todél vystosi aterosklerozé, kurios pasekmé gali biti iSeminé Sirdies liga, smegeny insul-
tas. Vertingi ne tik gyvaniniai, bet ir augaliniai baltymai, gaunami i$ ankstiniy ir gradiniy produkty.
Meésa, ankstinés darzovés, rieSutai, paukstiena, kiausiniai aprapina Zmogaus organizma baltymais
ir gelezimi.

Patartina rinktis liesg mésg ir mésos produktus, nes is riebios mésos ir jos produkty gaunama daug
sveikatai nepalankiy sociujy riebaly rugsciy, todél rekomenduojama matomus riebioje mésoje
riebalus pasalinti.

Moksliniy tyrimy duomenys rodo, kad raudonos mésos (jautienos, avienos, kiaulienos) vartojimas
didina storosios zarnos vézio rizikg, todél rekomenduojama riboti raudonos mésos vartojima iki
80 g per diena. 80 gramy virtos mésos - tai trys degtuky dézutés dydzio gabaléliai. Néra duomeny,
kad paukstiena didinty vézio rizika. Raudonos mésos sveika alternatyva gali bati zuvis.
Dazniausiai perdirbti mésos produktai, tokie kaip sudytos ar rikytos desros ar desrelés, perdirbtos
mésos konservai turi per didelj kiekj druskos, o per didelis druskos kiekis racione turi neigiamos
jtakos kraujospudziui, apsunkina Sirdies darba, apkrauna inkstus ir pan.



6. Vartokite liesus pieno produktus

o Rinkités pieno produktus, kurie turi maZai riebaly, druskos ir cukraus. Patariama valgyti liesq
varske ir varskés sarius, kefyrq, pasukas, liesq nesaldintq jogurtq, ragpienj.

»  Ribokite arba saikingai vartokite pieno produktus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly, pvz., grie-
tinélé, grietiné, fermentiniai ir kiti riebds sariai.

Piene ir pieno produktuose gausu baltymuy, turin¢iy daug Zzmogaus organizmui batiny amino-
ragsciy, taip pat yra riebaly, angliavandeniy, riebaluose tirpiy vitaminy bei mineraliniy medzia-
gy. Piene ir pieno produktuose gausu kalcio, jo ypac reikia vaikams, paaugliams ir moterims.
Kalcis batinas Zmogaus organizmui, nes reikalingas formuotis kaulams ir dantims, nervy siste-
mos bei vidinés ir iSorinés sekrecijos liauky veiklai, kraujo kreséjimo procesams, skeleto ir Sirdies
raumeny darbui.

Suaugusiesiems rekomenduojama paros kalcio norma yra 900-1000 mg. Jei kalcj masy orga-
nizmas gauty vien i$ pieno, per para turétume isgerti 4-5 stiklines arba apie 0,8-1,0 litro pieno.
Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net daugiau nei riebiuose. Jei Zmo-
gus vartoja mazai pieno produkty, jis turéty gauti kalcio i$ kity maisto produkty, pavyzdziui, is
brokoliy, $pinaty, kity tamsiai zaliy lapiniy darzoviy.

Pienas yra ir soCiujy riebaly $altinis. Pieno riebalus Zmogaus organizmas jsisavina geriau nei ki-
tus gyvaninés kilmés riebalus, nes pieno riebalai lydosi Zemoje temperaturoje 28-33 °C. Pieno
riebalai turi ir neigiamy savybiy - juose esancios sociosios riebaly ragstys (ypac palmitino ir
miristo rgstys) bei transriebalai didina aterosklerozés, infarkty, insulty, cukrinio diabeto ir vézio
rizika, skatina uzdegiminius procesus. Sveikatai palankiau vartoti liesesnius pieno produktus.
Rekomenduojama riboti arba saikingai vartoti pieno produktus, kuriuose yra daug sociyjy rie-
baly, pvz., grietinélé, grieting, fermentiniai ir kiti riebas sariai. Grietine geriau keisti liesu kefyru,
jogurtu, salotoms dazniau vartoti neriebius padazus, citrinos rigstj, bet ne grieting ar majoneza.
Patariama valgyti liesa varske ir varskés sarius, gerti liesa piena, kefyra, rigpien;j. Rauginti pieno
produktai jsisavinami net iki 91 proc. geriau ir grei¢iau negu pienas. Kai kurie pieno produktai
gali bati labai saras, salds ir (ar) riebls, pavyzdziui, fermentiniai sariai, sareliai, todél jie turéty
bati vartojami labai saikingai.

7. Valgykite zuvj du ar tris kartus per savaite

o DazZniau rinkités Zuvj ir Zuvies produktus ir valgykite jy du tris kartus per savaite.

e Per savaite patariama suvalgyti ne maziau kaip 300-450 g Zuvies ar jos produkty. IS jy bent
200 g turéty bati riebi zuvis, pvz., lasisa, upétakis, skumbreé ar silké, turincios daugiau omega-3
riebaly ragsciy.

»  Ribokite arba saikingai vartokite plésrigsias zuvis (eserys, lydeka, tunas, kardzuveé), kuriose gali buti
gyvsidabrio. Siy 2uvy nerekomenduojama valgyti nésciosioms, Zindancioms mamoms ir vaikams.

Zuvis — daug baltymy ir mazai kalorijy turintis maistas, kuriame gausu vitaminy ir mineraliniy
medziagy. Zuvyje yra 14-22 proc. baltymy. Zuvis bei jos produktai yra lengvai virskinami maisto
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produktai. Zmogaus organizmas pasisavina iki 90-98 proc. visy zuvy baltymy, juos Zmogaus or-
ganizmas jsisavina zymiai geriau ir greiciau nei i$ gyvuliy mésos ar paukstienos. Be vertingy bal-
tymuy ir kity privalumy Zuvys ypatingai issiskiria polinesociosiomis riebaly ragstimis. Omega-3
ragstys padeda palaikyti normalig Sirdies veiklg ir mazina rizikg susirgti Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, naudingos regéjimui, stiprinaimuning, nervy sistema. Su jary Zuvimis taip pat gaunama
ne tik polinesociyjy riebaly ragsciy, bet ir jvairiy vitaminy, mineraliniy medziagy. Zuvyje yra
daug riebaluose tirpiy vitaminy A, D ir E, taip pat i$ Zuvies gauname vario, cinko, seleno, fluoro,
gelezies. Zuvis gali bati tinkama raudonos mésos alternatyva.

Rekomenduojama zZuvj ir Zuvies produktus valgyti bent du-tris kartus per savaite. Per savaite
patariama suvalgyti ne maziau kaip 300-450 g Zuvies ar jos produkty. I3 jy bent 200 g turéty bati
riebi Zuvis, pvz., [asisa, upétakis, skumbré ar silké, turinc¢ios daugiau omega-3 riebaly ragsciy.
Patariama rinktis Sviezig zuvj, o maziau vartoti perdirbty, rakyty, sudyty bei konservuoty Zuvies
produkty, nes is maistas gali bati vienas i$ skrandzio vézio rizikos veiksniy. Patariama riboti arba
saikingai vartoti plésriasias zuvis (eserys, lydeka, tunas, kardzuveé), kuriose gali bati gyvsidabrio.
Siy zuvy nerekomenduojama valgyti né¢iosioms, zZindan¢ioms mamoms ir vaikams.

8. Ribokite maisto produktus ir gérimus,
kuriuose yra daug cukraus

e Rinkités maisto produktus ir gérimus, turincius kuo maziau cukraus. Kuo reciau vartokite sal-
dziy gérimy, saldumyny, deserty, bandeliy, nes tai — pagrindiniai cukry (paprastyjy angliavan-
deniy) altiniai.

e Maisto produktai, kuriuose yra daug cukry, paprastai turi mazai kity vertingy maisto medzia-
gy. Be to, jie labai kaloringi.

o Geriausia, kai cukry kiekis nevirsija 5 g/100 g produkto. Apie tai, kad j maisto produktq pridéta
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cukry, galite suZinoti, jei etiketéje sudedamyjy daliy sqrase yra nurodyta ,cukrus’, ,gliukozé’,

u u

Jfruktozé’ ,gliukozés sirupas’, ,kukurdzy sirupas”ir pan.

Angliavandeniai skirstomi j paprastuosius angliavandenius (monosacharidus, disacharidus)
ir sudétinius angliavandenius (polisacharidus). Cukras — tai maisto produktuose esantys
paprastieji angliavandeniai, kurie maistui suteikia saldumo skonj. Pridétiniai cukrds — tai
gérimo ar patiekalo gamybos metu jdéta sacharozé, fruktozé, gliukozé, gliukozés sirupas,
fruktozes sirupas, gliukozés-fruktozeés sirupas, taip pat cukris, esantys meduje, sirupuose,
vaisiy sultyse ir vaisiy sul¢iy koncentratuose. Maisto produktai, kuriuose yra daug cukraus
ar paprastyjy angliavandeniy - cukry (gliukozés, fruktozés, maltozés, kukurlzy sirupo ir kt.),
jprastai turi labai mazai kity vertingy maisto medziagy, todél jie yra tik energijos saltinis ir
yra labai kaloringi.

Cukraus (cukry) vartojimas laikomas danty éduonies rizikos veiksniu, ypac jei burnos ertmés
higiena yra bloga. Kuo dazniau vartojami maisto produktai ir gérimai, kuriuose yra daug cu-
kry, kuo ilgiau jie bana burnos ertméje, tuo didesné tikimybé, kad atsiras danty éduonis.
Todél rekomenduojama rinktis maisto produktus ir gérimus, turin¢ius kuo maziau cukraus
(cukry). Kuo reciau vartokite saldziy gérimy, saldumyny, deserty, bandeliy, nes tai — pagrin-



diniai cukry (paprastyjy angliavandeniy) 3altiniai. Patariama nevalgyti saldumyny tarp pa-
grindiniy valgymuy ir reguliariai valyti dantis.

Su maistu per para turétume gauti ne daugiau kaip 50 g cukry, arba ne daugiau kaip 10 proc.
paros maisto davinio energinés vertés, o Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja
siekti, kad $is kiekis sumazéty perpus ir nevirsyty 25 g arba 5 arbatiniy Sauksteliy per para,
jskaitant cukry, esantj visuose suvartojamuose maisto produktuose.

Daug cukraus yra kepiniuose ir gaiviuose gérimuose, pavyzdziui, 300 ml saldaus gérimo gali
bati 40 g cukraus, i$ kurio susidarys 160 kcal energijos. Geriausia, kai cukry kiekis nevirsija
59/100 g produkto. Apie tai, kad j maisto produkta pridéta cukry, galite suzinoti, jei etiketéje
sudedamujy daliy sarase yra nurodyta ,cukrus”, ,gliukozé”, ,fruktozé”, ,gliukozés sirupas”, ,ku-
kurdzy sirupas” ir pan.

Saldumo skoniui suteikti kartais vartojami cukraus pakaitalai (sacharinas, aspartamas ir kiti).
Jie nekenkia dantims, i$ jy nesusidaro energijos, todél maisto produktai su cukraus pakaita-
lais tinka sergantiems cukriniu diabetu ar mazinantiems svorj. Taciau vien tik pakeitus cukry
jo pakaitalais, svoris vargu sumazeés, todél batina mazinti bendrg energijos kiekj, gaunama
i$ maisto, ir didinti fizinj aktyvuma.

9. Valgykite nesury maista.
Gamindami maistaq ribokite druskos kiekj

e Rinkités maisto produktus ir paruostq (perdirbtq) maistq, kuriame yra maZai druskos, nes apie
70-80 proc. druskos gauname su perdirbtais maisto produktais.

e Bendras druskos kiekis per parg, jskaitant gaunamgq su rakytais, sadytais, konservuotais pro-
duktais, neturi bati didesnis kaip 5 g arba vienas arbatinis Saukstelis.

o Druskq patartina vartoti tik joduotq, nes Lietuva yra geografinéje jodo trikumo zonoje.

«  Vietoje druskos maistq paskaninkite Zolelémis ar kitais nestidytais prieskoniais.

e Sdarumo pojutis labai greitai keiciasi. Pradéjus vartoti maziau sadyto maisto, greitai pripranta-
ma ir nebeatrodo, jog druskos yra per mazai. Sirus maistas tampa nebeskanus.

Valgomaja druska, kitaip vadinama natrio chloridu, sudaro apie 40 proc. natrio ir 60 proc. chlorido.
Ji suteikia maistui siirumo skonj ir yra dar naudojama kaip stabilizatorius ar maisto konservantas.
|rodyta, kad gausus druskos vartojimas skatina hipertenzijos atsiradima. Rekomenduojama rinktis
maisto produktus ir paruostg (perdirbta) maista, kuriame yra mazai druskos, nes apie 70-80 proc.
druskos gauname su perdirbtais maisto produktais. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant su-
valgoma su rakytais, stdytais, konservuotais produktais, duona, turi bati ne didesnis kaip vienas
arbatinis Saukstelis arba 5 g (2 g natrio) per para. Nustatyta, kad daugelio Zmoniy maisto davinyje
druskos yra per daug. Kartais Zmonés stido maistg net neparagave. Sito jprocio reikia atsisakyti. St-
rumo, kaip ir saldumo, pojutis labai greitai keiciasi. Pradéjus vartoti maziau stdyto maisto, greitai
priprantama ir nebeatrodo, jog druskos yra per mazai. SUrus maistas tampa nebeskanus.
Patariama:

e pasizilréti j produkto sudétj, nurodytg ant pakuotés, ir jvertinti maisto produkte esantj

druskos kiekj;
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reciau ir mazesniais kiekiais vartoti maisto produktus, kuriuose yra daug druskos (rakytus,
stdytus, konservuotus produktus);

dazniau valgyti maista, turintj mazai druskos (pvz., darzoves, vaisius);

papildomai nesadyti jau pagaminto maisto, pries tai jo neparagavus;

j gaminama maista déti kuo maziau druskos, vietoje druskos maista paskaninkite Zolelémis
ar kitais nesadytais prieskoniais.

Lietuva yra geografinéje jodo trikumo zonoje, todél patartina druska vartoti tik joduota. Jodo
trikumas yra svarbi mitybos problema. Jodo trikuma gyventojy organizme lengva likviduo-
ti visuotinai joduojant druska. Paprastg valgomaja druska keiskite joduotaja druska: joduotoji
druska yra saugus maisto produktas, ji nekeicia kvapo, spalvos. Rekomenduotina joduotoji drus-
ka, kurios kilograme yra 20-40 mg jodo. Pirkdami joduotajg druska jsitikinkite, koks joduotosios
druskos galiojimo laikas, nes, jam pasibaigus, jodas suyra.

Jodas yra labai svarbus Zmogaus intelektui, nes:

dalyvauja vystantis nerviniam audiniui Zmogaus embrione;
teigiamai veikia atminties ir mokymosi procesus tiek vaikystéje, tiek ir paauglystéje;
lemia Zmogaus gebéjima prisitaikyti prie aplinkos suaugus ir vyresniame amziuje.

Gali bati tokie jodo trakumo sukelti sveikatos sutrikimai:

struma (guzys) ir jos komplikacijos;

hipotirozé;

protiniai sutrikimai;

sumazéjusi reprodukciné funkcija;

jodo pertekliaus sukelta hipertirozé;

padidéjes skydliaukés jautrumas branduolinei reakcijai.

Be to, nustatyta, kad jei nésciai moteriai triksta jodo, sumazéja naujagimio intelekto potencialas.

10. Rinkités maisto produktus,
pazymeétus simboliu,Rakto skyluté”

Pirkdami maistq rinkités produktus, paZymétus simboliu ,Rakto skyluté”

Siuo simboliu Zymimi produktai, kuriuose, palyginti su kitais tos pacios grupés maisto pro-
duktais, yra maZiau druskos, cukraus ir riebaly, o gradiniuose produktuose — daugiau maisti-
niy skaiduly.

»Rakto skylutés” simboliu pazenklintuose maisto produktuose néra saldikliy.

Maisto produkto etikéje teisingai pateikta informacija apie maista sudaro galimybes gyvento-
jams rinktis sveikatai palankesnius, jy mitybos poreikius atitinkanc¢ius maisto produktus. Sie-
kiant gerinti gyventojy sveikata, mityba bei sudaryti galimybe rinkoje atsirasti daugiau sveikatai
palankesniy maisto produkty, Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija 2014 metais
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jteisino tarptautinius sveikatai palankesniy maisto produkty kriterijus ir tokiy produkty savano-
riska Zenklinima simboliu ,Rakto skyluté”. Maisto gamintojai, tiekiantys rinkai Lietuvos Respubli-
kos sveikatos apsaugos ministerijos nustatytus kriterijus atitinkancius produktus, gali savanoris-
kai ir nemokamai juos Zenklinti,Rakto skylutés” simboliu.

,Rakto skylutés” simboliu pazymétuose produktuose yra maziau riebaly, tarp jy ir sociyjy bei
transriebaly, maziau cukraus ir druskos bei daugiau skaiduliniy medziagy nei kituose panasiuo-
se tos pacios grupés maisto produktuose. Be to, Siuose produktuose neturi bati saldikliy.,,Rakto
skylutés” simboliu pazyméti produktai yra palankis sveikatai dar ir dél to, jog j Siuos produktus
negalima déti jokiy pakaitaly, kurie didinty produkto kaloringuma, kelty jo glikeminj indeksa
ar kitaip mazinty produkto palankuma sveikatai. PavyzdZiui, mazZinant produkte sociyjy riebaly
kiekj, negalima jy keisti krakmolu ar sintetiniais maisto priedais, bet galima praturtinti produkta
ankstiniais, lesiais, topinambais, jvairiomis darzovémis ir pan. Taigi, produktas visais atvejais yra
palankesnis sveikatai.

Toks maisto produkty gerinimas batinas, nes Lietuvoje atlikti gyventojy faktinés mitybos tyrimai
rodo, kad gyventojy mityba jau daugelj mety skurdi, nesubalansuota ir nepalanki sveikatai —
suvartojama ypac daug sociyjy riebaly, angliavandeniy ir druskos, bet per mazai darzoviy, viso
grado produkty. Nepalanki sveikatai mityba skatina Sirdies ir kraujagysliy ligas, vézj, nutukima,
2-jo tipo cukrinj diabeta. Vien Sirdies ir kraujagysliy ligos ir vézys 3alyje lemia 3/4 visy Lietuvos
gyventojy mirciy ir, deja, pagal Siuos rodiklius Lietuva pirmauja tarp Europos Sajungos valstybiy.

11. Gerkite pakankamai vandens

o Perparqisgerkite maZzdaug 6-8 stiklines arba 1,5-2,0 litrus vandens.

o Vandens kiekis, kurj reikia suvartoti per parq, kiekvienam asmeniui gali bati individualus ir pri-
klausyti nuo daugelio veiksniy, jskaitant asmens amZiy, kiino svorj, tgj ir kt.

o Nepamirskite, kad karstu oru, taip pat sunkaus fizinio krivio metu — sportuojant, dirbant fizinj
darbg, batina suvartoti daugiau vandens.

e Rekomenduojama gerti geriamgjj vandenj, mineralizuotq ar silpnos mineralizacijos nataraly
mineralinj vandenj.

»  Vietoje saldinty, gaiviyjy gérimy, rinkités paprastq geriamgqjj vandenj.

Vanduo yra gyvybiskai batinas mitybos komponentas. Vanduo sudaro didzZiausig Zmogaus or-
ganizmo dalj - apie 60 proc. vyro ir 50 proc. moters kiino svorio, o vaikams - iki 70 proc. Vanduo
Zmogaus organizme atlieka labai svarbias fiziologines funkcijas, palaiko pastovia kiino tempera-
tdra, o gyvybiniai procesai gali vykti tik tada, kai lastelése yra pakankamai vandens.

Organizmo gyvybinéms funkcijoms palaikyti svarbu kasdien gauti reikiama vandens kiekj, todél svei-
kam suaugusiam zmogui per parg rekomenduojama isgerti mazdaug 6-8 stiklines arba 1,5-2,0 litrus
vandens. Be to, vandens kiekis, kurj reikia suvartoti per para, kiekvienam asmeniui gali bati individua-
lus ir priklausyti nuo daugelio veiksniy, jskaitant asmens amziy, kiino svorj, Ggj ir kt. Apytikrj reikiama
suvartoti per parg vandens kiekj galima apskaiciuoti pagal formule, kai kGino svoris (kg) dauginamas
i$ 0,03 (30 ml) ir gauname vandens kiekj, kurj reikia iSgerti per para. Taciau tiksly kiekj galime nustaty-
ti, kai yra jvertinamas fizinis aktyvumas, vartojami maisto produktai, jy kiekis ir pan.
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Kai organizme triksta vandens, mes jau¢iame troskulj, taip pat apie vandens trikuma or-
ganizme gali signalizuoti viduriy uzkietéjimas, sausa oda, lapos bei trapts plaukai ir nagai.
Vanduo i$ organizmo padeda pasalinti nereikalingas medziagas bei toksinus, todél trakstant
vandens uzterSiamas organizmas. Svarbu nepamirsti, kad karstu oru, taip pat sunkaus fizinio
kravio metu - sportuojant, dirbant fizinj darba, batina suvartoti daugiau vandens. Taip pat
vandens poreikis didéja valgant ragsty, sary ar saldy maista bei daznai vartojant baltymy.
Vertéty nepamirsti, kad gazuoti gérimai trikdo virskinimo procesa skrandyje bei yra pasisavina-
mi greiciau nei negazuoti, todél dazniau kyla alkio jausmas bei pilvo patimas. Virintas vanduo
organizmui yra maziau naudingas, nes jame yra kur kas maziau drusky, o nuolat gerti mineralinj
vandenj taip pat néra gerai, nes jame yra gana daug drusky. Todél rekomenduojama gerti ge-
riamajj vandenj, mineralizuotg ar silpnos mineralizacijos natdraly mineralinj vandenj, o vietoje
saldinty ar gazuoty gaiviyjy gérimy rinktis paprasta geriamajj vanden;.

12. Valgykite reguliariai ir saikingai

«  Valgykite reguliariai, 3-5 kartus per dienq.

e Rekomenduojama, jog per pusrycius ir pietus buty gaunama daugiau nei du trecdaliai paros
raciono kalorijy, o per vakariene — maziau nei trecdalis.

o Valgydami neskubeékite. Valgykite saikingai.

Mitybos rezimas - tai valgymy skaicius per parg ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskiry val-
gymy metu. Reguliari mityba uZtikrina pastovy cukraus lygj kraujyje, kuris garantuoja nuolatine
energija, sumazina persivalgymo rizika ir padeda islaikyti normaly kiino svorj. Be to, labai svarbu
kasdien valgyti tuo paciu metu, nes atéjus laikui valgyti, gausiau iSsiskiria virskinimo sultys, atsi-
randa apetitas, maistas geriau suvirskinamas.

Sveikam suaugusiam Zmogui rekomenduojama valgyti 3-5 kartus per dieng. Kiekvieno val-
gymo metu gaunamas energijos kiekis taip pat turi skirtis. Racionaliausias toks rezimas, kai
per pusrycius ir pietus Zmogus gauna daugiau nei du tre¢dalius paros raciono kalorijy, o
vakarienei — maziau nei tre¢dalj. Maitinimosi laikas gali bati jvairus, taciau rekomenduo-
jama, kad tarp pusryciy, piety ir vakarienés baty 5-6 valandos. Vakarieniauti reikéty likus
mazdaug 2-3 valandoms iki miego.

Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per para kenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta, kad val-
gantys maziau nei tris kartus per dieng dazniau serga skrandzio ligomis, virskinimo sutrikimais
negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per diena.

Svarbu valgyti saikingai. Batina stebéti porcijos dydj ir uztikrinti, kad masy organizmas gauty
visy maistiniy medziagy, nes jei jy vartojama per daug arba per mazai, galima pakenkti sveika-
tai. Pavyzdziui, optimalus baltymy kiekis batinas vaiky mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo,
vystymosi bei imuninés sistemos veiklos uztikrinimo pagrindas, taciau pernelyg didelis suvarto-
jamy baltymy kiekis gali kelti alergijy pavojy.

DaZnai suvalgomos labai didelés porcijos arba isvis nevalgoma, o turéty bati balansas. Apetita
slopina daznas valgymas nedidelémis porcijomis. Vidutinis maisto kiekis (porcija) vienam kartui:
100 g mésos, trys valgomieji saukstai virty makarony, vienas vidutinio dydzio vaisius ir porcija



ledy. Porcijos dydis kinta priklausomai nuo amziaus, lyties, taip pat priklauso nuo fizinio aktyvu-
mo, nes kuo Zmogus aktyvesnis, tuo daugiau kalorijy reikia suvartoti. Rekomenduojama valgyti
i$ mazesniy léksciy, nes taip vizualiai atrodys, kad suvalgoma daugiau maisto. Be to, po valgymo
reikéty Siek tiek palaukti, nes alkio jausmas isnyksta po 10-15 minuciy pavalgius, kai pirmoji
maisto porcija suvirskinama ir pasisavinama.

Batina skirti laiko valgymui, nepamirsti valgymo kultdros, nes nuo to, kaip valgome, priklauso
ir kiek suvalgysime. Valgymo metu svarbu susikoncentruoti j valgoma maista. Reikéty valgyti
ramioje aplinkoje, prie stalo, be pasaliniy dirgikliy, tokiy kaip televizorius, kompiuteris, laikrastis
ir pan.

Atitraukiant démesj nuo maisto valgoma nesgmoningai, nejauciant skonio, kvapo, konsisten-
cijos. Daznai valgoma greitai, gerai nesukramtant maisto, todél nejau¢iamas sotumo jausmas
ir suvalgoma daugiau maisto nei reikia. Todél svarbu valgant tarsi ragauti / degustuoti, t. y. me-
gautis kiekvienu maisto kasniu. Maista rekomenduojama vertinti bent trimis pagrindiniais po-
jaciais - rega, uosle, skoniu, t. y. atkreipti démesj j maisto pateikima, pajausti maisto aromata ir
skonj. Batina gerai sukramtyti, nes prarytas gabalais ir gerai nesukramtytas maistas organizme
sunkiai virskinamas, pava, sukeldamas ne tik nemalonius pojucius, bet gali bati daugelio ligy
priezastimi.

Rekomenduojama atskiriems valgymams paros davinio
energinés verteés dalis (procentais):

Valgant 4 kartus Valgant 3 kartus
Pusryciai 25 proc. 30 proc.
Pietus 35 proc. 40-45 proc.
Pavakariai ar priespieciai 15 proc. -
Vakariené 25 proc. 25-30 proc.

13. Zindykite kadikius ir mazus vaikus

o ISimtinai Zindykite kidikius iki 6 ménesiy amzZiaus.
o Uztikrindami pakankamaq ir saugy papildomq kadikiy ir mazy vaiky maitinimg, teskite Zindy-
mgq iki 2 mety ar ilgiau.

Motinos pienas yra geriausias natdralus kadikio maistas. Pasaulio sveikatos organizacija reko-
menduoja, kad, siekiant uztikrinti kadikiy optimaly augima, vystymasi ir sveikata, jie turi bati
iSimtinai Zindomi pirmus 3esis gyvenimo ménesius, tesiant zindyma iki 2 mety ar ilgiau. 15im-
tinis Zindymas (arba tik Zindymas) suprantamas kaip kadikiy maitinimas, kai jiems duodamas
tik motinos pienas, neprimaitinant kitais produktais ir neduodant gerti kity skysciy, jskaitant
vandenj, arbatas ir sultis. Net tada, kai aplinkos temperatira auksta, i motinos pieno kadikis
gaus pakankamai vandens.
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Motinos piene yra antikny, stabdanciy bakterijy ir virusy dauginimasi, leukocity, todél kadikis
gauna organizmo atsparumga didinanciy medziagy, kurios jj apsaugo nuo daugelio ligy sukélé-
ju, toksiny bei alergeny. Motinos pienu maitinami kadikiai yra atsparesni, reciau serga, o susirge
lengviau ir greiciau pasveiksta.

Nustatyta, kad Zindymas susijes su reciau pasitaikanciomis kadikiy virskinimo sistemos infekci-
jomis, mazesniu vaiky mirtingumu nuo viduriavimo ir elektrolity pusiausvyros sutrikimy. Zindo-
my vaiky stipresné imuniné sistema, jiems mazesné rizika sirgti pneumonija ir kitomis kvépa-
vimo sistemos ligomis. Tyrimai rodo, kad zindomy kadikiy alergijy rizikos lygis bina zemesnis
bei mazesné tikimybé ateityje susirgti diabetu arba turéti antsvorio. Be to, yra duomeny apie
teigiama zindymo trukmeés reik$me vaiky pazintiniy gebéjimy raidai.

Tiek trumpalaikis, tiek ilgalaikis teigiamas Zindymo poveikis stebimas ir motinos sveikatai. Pir-
miausia — teigiamai veikiama fiziné sveikata: reikSmingai sumazéja kraties vézio rizika, zindanti
motina po gimdymo gali grei¢iau atgauti jprasta svorj. Kai kurie tyrimai rodo, kad ZindZiusios
moterys re¢iau serga kraties, kiausidziy ir gimdos véZiu. Zindanti mama i$vengia ankstyvo nés-
tumo.

Moksliniy tyrimy duomenys taip pat rodo, kad zindymas yra labai svarbus motinos ir vaiko ben-
dravimui: atsiranda glaudus tarpusavio rysys, zindymas turi jtakos vaiko ugdymui, o motinai pa-
deda geriau suprasti savo kadikj, pajusti jo poreikius.

Zindyti patogu, praktiska ir ekonomiska. Motinos pienas visada $varus ir Siltas. Jo nereikia speci-
aliai ruosti, todél motina sutaupo laiko ir jégy. Be to, nereikia pirkti brangiai kainuojanciy pieno
misiniy.

Maitinant motinos pienu pirmus 4-6 ménesius kadikiui nereikia jokio papildomo maisto ar skys-
¢iy. Jei kadikiui duodama gerti vandens, gliukozés tirpalo, saldzios arbatos, sulciy, karvés pieno
ar kity skysciy, zindant jis maziau isc¢iulpia pieno, todél pieno kiekis kratyse mazéja ir toliau Zin-
domas mazylis nepavalgo. Pradedant $estu, bet ne anksciau nei baigiantis ketvirtam ménesiui,
kadikius rekomenduojama papildomai maitinti maistingu visaverciu ir saugiu maistu ir jie toliau
zindomi iki 2 mety ar ilgiau.

14. Gamindami ar rinkdamiesi jau pagaminta maista,
rinkités tausojancius maisto gaminimo budus

e Rinkités tausojancius maisto gaminimo badus, tokius kaip virimas vandenyje ar garuose, tros-
kinimas, gaminimas konvekciniu rezimu, kepimas jvyniojus j popieriy ar folijq.

o Venkite tokiy maisto gamybos budy kaip kepimas, rikymas, gruzdinimas, virimas riebaluose,
spraginimas, sidymas, nes jy metu gali susidaryti jvairiy kenksmingy medziagy.

Tausojantis patiekalas — maistas, pagamintas maistines savybes tausojanciu gamybos budu:
virtas vandenyje ar garuose, troskintas, pagamintas konvekciniu rezimu, keptas jvyniojus po-
pieriuje ar folijoje. Jei maistas yra perverdamas, perkeptas, prideginamas, jame gali susidaryti
kancerogeninés medziagos, o didzioji dalis vertingy maistiniy medziagy zati. Pateikiame keleta
tausojanciy maisto gamybos bady:

Siluminis maisto paruosimas. Gaminant patiekalus $iuo bidu kinta apdorojamy produkty tem-



peratira, jie apdorojami termigkai. Sio technologinio proceso metu vyksta cheminiai bei fiziniai
pakitimai. Privalumai: dezinfekuoja maisto produktus (zista mikroorganizmai); pagerina mais-
tiniy medziagy jsisavinima, maistas geriau virskinamas; produktai jgauna malony skonj, kvapa,
patrauklig iSvaizda; suminkstéja produkty lasteliena, maistas tampa lengviau kramtomas; prail-
ginamas jy tinkamumo vartoti terminas.

Sutinimas arba virimas nedideliame skyscio kiekyje ar to paties produkto sultyse. Privalumai: mais-
tas greitai paruosiamas, nereikalingi papildomi riebalai, patiekaly skonis Svelnus, aromatingas,
maistas minkstas, lengvai virskinamas.

Gary krosnelés. Produktai verdami specialiuose virimo katiluose ar uzdaruose induose. | juos
jstatomi sieteliai. Produktas nesiekia vandens, jj kaitina garai. Privalumai: maistiniy medziagy
iSsaugojimas maisto produktuose. Garintuvas yra laikomas optimaliausiu Zuvies, maltos mésos,
darzoviy, pudingy gaminimo budu. Garintuvas leidzia vienu metu gaminti kelis patiekalus. Pro-
duktai iSlaiko savo forma, aromata, tikrajj skonj, nepraranda spalvos, nereikalingi papildomi rie-
balai, maistas minkstas, lengvai virSkinamas.

Virimas padidinus slégj. Produktai verdami skystyje arba gali bati ne visiSkai apsemti. Naudojami
specialls virimo katilai su hermetisku dangciu. Juose padidéja slégis ir virimo temperatdra pa-
kyla iki 108-110 °C. Privalumai: produktai greiciau iSverda ir geriau dezinfekuojami, apdorojant
nereikalingi papildomi riebalai, maistas minkstas, lengvai virskinamas.

Konvekciné krosnis. Produktai kepami greitai cirkuliuojancio karsto oro aplinkoje, kuris j kepi-
mo kamera puciamas ventiliatoriumi. Privalumai: maistg paruosiamas 25-30 procenty laiko
greiciau. Kaitinama tolygiai, todél maistas iSkepa vienodai, neblna neiskepty viety didesniame
maisto gabale. Tinka kepti $aldyta maista, pavyzdziui, vista, kalakuta ar zasj. Krosnyje galima
reguliuoti produkty apskrudimo lygj bei pritaikyti keliy skirtingy kepimo etapy programas.
Elektriniai maisto virimo katilai. Jie padeda greiciau ir paprasc¢iau gaminti didelius maisto kiekius.
Juose verdamos sriubos, garnyrai, padazai, mésos gaminiai, darzovés, karsti gérimai ir kt. Pro-
duktai verda vienodai, neprisvyla.

Cirkuliatoriai. Skirti virti maisto produktus zemesnéje nei virimo temperatdroje. Mésa, Zuvis, dar-
zoveés supakuojami sandariame vakuuminiame maiselyje, jdedami j vonele su cirkuliuojanciu
vandeniu ir verdami zemesnéje nei 100 °C temperataroje. Privalumai: mésa blna minksta, pra-
randa maziau sul¢iy, islieka daugiau vitaminy ir mineraliniy medziagy.

15. Atkreipkite démesj j maisto produkty etiketes

o Skaitykite maisto produkty etiketes: tai vienas is svarbiausiy vartotojy informavimo apie mais-
to produktq (maisto sudedamgsias dalis, maistingumgq, tinkamumo vartoti terming ir t. t.)
bady, padedanciy pasirinkti sveikatai palankesnius produktus.

o Skaitydami etiketéje pateiktq informacijq, atkreipkite démesj j tai, kaip produktas buvo paga-
mintas (pvz., vytintas, rakytas, sudytas ir pan.) ir rinkités maZiau apdorotus produktus.

Maisto produkty zenklinimas - vienas i$ svarbiy vartotojy informavimo apie maisto produkta
(maisto sudedamasias dalis, maistinguma, tinkamumo vartoti terming ir t. t.) bady, o maisto
produkty etiketése pateikta informacija apie maista sudaro galimybes gyventojams suzino-
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ti apie maisto produkta bei rinktis sveikatai palankesnius, jy mitybos poreikius atitinkancius
maisto produktus. Skaitydami etiketéje pateikta informacija apie produkta, vartotojai gali
suzinoti, kaip produktas buvo apdorotas (pvz., vytintas, rikytas, koncentruotas, uzsaldytas,
iSdziovintas Saldant, greitai uzsaldytas produktas ir pan.), ar tai sultys, ar vaisiy nektaras, nu-
griebtas, nenugriebtas, liesas pienas ir kita.

Perskaicius etiketéje nurodyta produkto sudedamujy daliy sarasa bei maistinguma, vartoto-
jai taip pat gali gauti nemazai informacijos apie maisto produkta, pvz., apie riebaly ragstis,
druska, cukrus, skaidulines medziagas ir pan. Tam, kad vartotojas gauty tikslig informacija
apie maisto produkta, remiantis Europos Parlamento ir Tarybos reglamentu Nr. 1169/2011, jei
maisto produkto sudedamoji dalis yra rafinuoti gyvaninés kilmés riebalai - sudedamuyjy daliy
sgrase turi bati raSoma ,riebalai” su badvardziu ,gyvaniniai” arba nuoroda j konkrecia gyva-
ning nuoroda; jei sudedamoji dalis yra hidrinti riebalai, sudedamujy daliy sarase atitinkamai
pries Zzodj ,riebalai” turi bati jraSomi Zodziai ,i$ dalies hidrinti” arba ,visiskai hidrinti“ Tai labai
svarbu, nes i$ dalies hidrinti augaliniai aliejai yra pagrindinis pramoniniy transriebaly - tam
tikros nesociujy riebaly rags¢iy rasies saltinis. Vis didéja moksliniy jrodymu, kad transriebaly
vartojimas gali turéti neigiama poveikj Zzmogaus organizmui ir sveikatai, transriebaly ragstys
gali didinti Sirdies ir kraujagysliy ligy, tokiy kaip iSeminé Sirdies liga, miokardo infarktas, vaini-
kiniy Sirdies kraujagysliy liga, vézio, cukrinio diabeto bei nutukimo rizika. DidZiausia problema
yra pramoniniai transriebalai, kurie susidaro cheminiu badu i$ dalies hidrinant augalinj aliejy,
kai hidrinimo proceso metu augalinis aliejus paver¢iamas pusiau kietais riebalais, naudoja-
mais margarinuose ir komerciniam maisto paruosimui (viesajame maitinime ir maisto pra-
monéje). Nedideli transriebaly kiekiai nataraliai yra atrajojanciy gyvuny (karviy, aviy, ozky)
riebaluose - jy mésoje ir pieno produktuose. Teisés aktais nustatyta, kad Lietuvos rinkoje
gali bati tik tie maisto produktai, kuriuose riebaly ragsciy transizomery kiekis nevirsija 2 g
100-te g bendro riebaly kiekio.

Vartotojas, norédamas suzinoti tam tikry maisto medziagy kiekius produkte, turi skaityti eti-
ketéje nurodoma maisto produkto maistinguma. Maisto produkto privalomoje maistingumo
deklaracijoje (100 g arba 100 ml maisto produkto, papildomai gali bati nurodoma 1 porcijai)
nurodoma si informacija:

. energiné verté (kcal ir kJ);

o riebaly, i$ kuriy sociujy riebaly ragsciy, kiekiai (gramais);

. angliavandeniy, i$ kuriy cukry, kiekiai (gramais);

e baltymy kiekis (gramais);

o druskos kiekis (gramais).

Zenklinant maisto produktus nurodomas cukry, t. y. paprastujy angliavandeniy — mono- ir disa-
charidy kiekis. Apie pridétinj cukry taip pat galima rasti informacijos maisto produkto sudeda-
mujy daliy sarase, kuriame gali bati nurodoma,cukrus”,,gliukozé”, ,fruktozé”, ,gliukozeés sirupas”
ir panasiai.

Remiantis ES reglamentu 1924/2006, etiketése gali bati pateikiami tam tikri leidZiami teiginiai
apie maisto produkto maistinguma, pvz., jei 100 g kieto produkto yra ne daugiau kaip 5 g arba
100 ml skysto produkto yra ne daugiau 2,5 g cukry, etiketéje gali bati uzrasas,mazai cukry”; jei j
produkta nebuvo jdéta jokiy monosacharidy arba disacharidy arba bet kokiy maisto produktuy,
naudojamy dél jy saldinamuyjy savybiy, galima radyti teiginj,nepridéta cukry”, taciau jei maisto



produkte naturaliai yra cukry, 3alia turi bati nuoroda ,produkto sudétyje yra natadraliy cukry”.
Zenklinant maisto produktus maistingumo deklaracijoje turi bati nurodytas druskos kiekis
100 g ar 100 ml produkto (kai tinkama, Salia maistingumo deklaracijos gali bati pateiktas teiginys,
kad produkte esantj druskos kiekj nulemia tik natraliai jame susidarantis natris). Tuo atveju, jei
100 g arba 100 ml produkto yra ne daugiau kaip 0,12 g natrio arba atitinkami 0,3 g druskos, ga-
mintojas gali produkto etiketéje nurodyti mitybinj teiginj,,mazai natrio / druskos”.

Papildomai privalomojoje maistingumo deklaracijoje gali bati nurodomas skaiduliniy medzia-
gy kiekis 100 g ar 100 ml produkto. Tuo atveju, jei 100 g produkto yra maziausiai 3 g skaiduliniy
medziagy arba 100 kcal produkto tenka maziausiai 1,5 g skaiduliniy medziagy, gamintojas pa-
pildomai gali produkto etiketéje nurodyti teiginj ,skaiduliniy medziagy 3altinis”; jei 100 g pro-
dukto yra maziausiai 6 g skaiduliniy medziagy arba 100 kcal - maziausiai 3 g skaiduliniy medzia-
gy, gamintojas papildomai gali produkto etiketéje nurodyti teiginj,daug skaiduliniy medziagy”
Remiantis ES reglamentu 1924/2006, etiketése gali bati pateikiami ir kiti leidZiami teiginiai apie

maisto produkto maistinguma, pvz., ,daug baltymy”, ,daug vitaminy’, ,daug polinesociyjy rie-

baly ragsciy’, ,omega-3 riebaly ragsciy saltinis” ir pan. Konkrecios salygos, kurioms esant gali
bati rasomi etiketése tam tikri mitybiniai teiginiai, nurodomos Reglamente 1924/2006.

16. Venkite vartoti alkoholinius gérimus

o Alkoholio vartojimas silpnina imunine sistemgq, didina létiniy neinfekciniy ligy (pvz., vézio, Sir-
dies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto) rizikq. Alkoholis neigiamai veikia psichikq - sukelia
priklausomybe, asmenybés degradacijg, mazina atsakomybés jausmgq, didina traumy, avarijy,
nusikaltimy pavojy ir sukelia kitas skaudZzias socialines pasekmes. Taip pat didina depresijos,
nerimo, panikos priepuoliy tikimybe.

Nustatyta, kad daznas ir gausus alkoholio vartojimas kenkia smegenims, kepenims ir kitiems
gyvybiskai svarbiems organams. Alkoholio vartojimas gali paskatinti insulta, Sirdies nepakanka-
muma, psichikos ir elgsenos sutrikimus, jskaitant depresija, agresyvuma, atminties susilpnéjima,
psichines ligas. Kuo daugiau alkoholio vartojama, tuo rizika susirgti Siomis ligomis didesné. Mo-
terys turi nevartoti alkoholio néstumo metu ir kadikio Zindymo laikotarpiu. Alkoholio vartojimas
nesuderinamas su tam tikry vaisty vartojimu. Alkoholiniai gérimai yra kaloringi, todél jie gali
bati vienas i$ svarbiy antsvorio ar nutukimo rizikos veiksniy. Be to, alkoholiniai gérimai zadina
apetita, todél suvalgoma daugiau maisto. 13gérus alkoholio pavojinga vairuoti transporto prie-
mones, uzsiimti veikla, reikalaujancia sutelkto démesio.

17. Palaikykite energijos balansa, daugiau
démesio skirkite fiziniam aktyvumui

o Palaikykite su maistu gaunamos ir judant iSeikvojamos energijos balansq. Taip isvengsite
antsvorio ir nutukimo, sumaZzinsite kity létiniy ligy rizikg.
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»  Stebékite kino svorj. Bent kartq per savaite sverkités ir islaikykite normaly kiino masés indeksq
(suaugusiyjy normalus KMI = 18,5-24,9).

o Aktyviai judékite bent 30 min. kiekvieng dienq (vaikai turi bati judrds bent po 60 min. kasdien).

e Maziau laiko leiskite pasyviai (prie televizoriaus, kompiuterio, telefono ir pan.).

o Dazniau lipkite laiptais, o ne vaZiuokite liftu. Jei galite, j darbq eikite pésciomis, vaZiuokite dvi-
raciu ar kitomis nevariklinémis transporto priemonémis. Jei vaZiuojate viesuoju transportu, is-
lipkite keliomis stotelémis anksciau ir likusj atstumgq eikite pésciomis.

Tyrimai rodo, kad mazas fizinis aktyvumas yra daugelio ligy (kraujotakos sistemos ligy, tarp ju
arterinés hipertenzijos, storosios zarnos vézio, nutukimo, nuo insulino nepriklausomo cukrinio
diabeto, osteoporozés ir kt.) rizikos veiksnys. [rodyta, kad fizinis aktyvumas gerina Sirdies darba,
medziagy apykaita, gradina sveikata; fiziskai aktyviy Zzmoniy geresné psichiné savijauta, nuotai-
ka, jie labiau pasitiki savimi. Rekomenduojama kasdien uzsiimti fizinio aktyvumo veikla bent po
30 min. (per savaite tai turi sudaryti ne maziau kaip 150 minuciy vidutinio intensyvumo fizinés
veiklos), kad pagreitéty kvépavimas ir Zzmogus suprakaituoty. Siekiant padidinti suaugusiyjy
fizinj aktyvuma, batina riboti laikg, praleidziama zidrint televizoriy, naudojantis kompiuteriu
ar iSmaniuoju telefonu. Sédimo darbo metu sitloma kas valanda daryti 5-10 minuciy aktyvias
pertraukas, atsistoti, pasivaikscioti ar atlikti fizinio aktyvumo pratimus darbo vietoje. Taip pat
patartina maziau naudotis visuomeniniu ar asmeniniu transportu — kuo dazniau jj keisti &jimu
pésciomis ar vaziavimu dviraciu. Kiekvienas gali rinktis prieinama ir teikianciag malonumo fizinio
aktyvumo forma: eiti, plaukti, vaziuoti dviraciu, zaisti krepsinj arba tinklinj ir pan. Svarbu stengtis
kasdien daugiau judéti, t. y. geriau lipti laiptais, nei vaziuoti liftu, pasivaikscioti per pietus.
Fizinis aktyvumas ypac svarbus kontroliuojant kino svorj, nes energijos perteklius virsta rieba-
lais ir kaupiasi organizme, o fiziné veikla padeda sueikvoti kalorijas.

Batina islaikyti normaly kano svorj (KMI - 18,5-24,9). Dazniausiai nutunkama, kai su maistu gau-
nama energijos daugiau, nei jos iseikvojama.

Nutukimo vertinimas: Zmogus be baty ir virSutiniy drabuziy sveriamas standartinémis kalibruo-
tomis svarstyklémis (200 g tikslumu). Ugis matuojamas Ggio matuokle, Zmogui nusiavus batus,
kulnis prispaudus prie sienos. Kino svoris vertinamas pagal kiino masés indeksa (KMI), kuris
apskaiciuojamas pagal formule: KMI = svoris (kg)/ugis (m?).

4 lentelé. KGno svorio vertinimas pagal KMI

KMI (kg/m?) | Kano svoris
<185 Per mazas
18,5-24,9 Normalus
25-29,9 Antsvoris
30-34,9 Pirmo laipsnio nutukimas
35-39,9 Antro laipsnio nutukimas
>40,0 Trecio laipsnio nutukimas

Kino masés indeksas netinka vertinti $iy Zmoniy grupiy kaino svorj:
e auganciy vaiky ir paaugliy (vertinamas pagal fizinés raidos lenteles);



e senyvo amziaus zmoniy, kai sunku tiksliai iSmatuoti jy tgj;
e sportininky, kuriy labai iSsivyste raumenys;
e nésciy motery.

18. Siekite, kad jusy mityba buty ne tik sveika, bet ir tvari

e Pramoniné maisto gamyba ir perdirbty produkty vartojimas turi didelj poveikj aplinkai (pvz., di-
dina siltnamio efektq sukelianciy dujy issiskyrimg, maZina biologine jvairove ir pan.). Tuo tarpu
tvari mityba tausoja gamtq, maisto resursus bei mazina maisto Svaistymaq.

o Siekdami uZtikrinti mitybos tvarumgq, rinkités maisto produktus bei jy apdorojimo badus, ku-
riems nereikia dideliy gamybos sqnaudy.

»  Neigiamas poveikis aplinkai gali bati sumaZintas vartojant daugiau augaliniy, o ne gyvininiy
produkty.

e Rinkités vietinius bei sezoninius maisto produktus.

e Tvari mityba apima ir maisto Svaistymo mazinimq - planuokite maisto pirkimg bei ruosimg,
gamindami maistq atkreipkite démesj j produkty tinkamumo vartoti terming ir pirmiau suvar-
tokite maisto produktus, kuriy tinkamumo vartoti terminas trumpesnis.

o Neismeskite vartoti tinkamy maisto likuciy, o panaudokite juos naujiems patiekalams gaminti.

o Pirkite ne fasuotus, o sveriamus maisto produktus - taip jsigysite jums reikiamq produkty kiekj
ir iSvengsite maisto produkty Svaistymo.

o Laikykite produktus gamintojo nurodytomis sqlygomis. Jei turite galimybe — kompostuokite
organines atliekas.

o Neterskite gamtos maisto pakuotémis — apsipirkdami naudokite savo maiselius ir indus, rin-
kités perdirbamas pakuotes ir gamtai draugiskus jrankius. | darbq ar ugdymo jstaigq neskités
savo pagamintq maistq.

Mityba daro poveikj ne tik zmogaus sveikatai, bet ir daugeliui kity svarbiy sri¢iy — aplinkos
tarsai, klimato kaitai, biologinei jvairovei ir kt. Maisto pasirinkimo, gaminimo jprociai gali nei-
giamai veikti Sias sritis, todél vis daugiau kalbama apie tai, kad mityba turi bati ne tik sveika,
bet ir tvari. Tvarig mityba galima apibrézti kaip mitybg, kuri tausoja gamta, maisto resursus,
mazina maisto $vaistyma, naudoja paprastesnius gamybos badus, atsizvelgia j vietine maisto
gamyba, produkty sezoniskuma.

Vienas i$ tvarios mitybos elementy - tai rinktis maisto produktus bei jy apdorojimo badus,
kuriems nereikia dideliy gamybos sanaudy ir kuriuos gaminant atsizvelgiama Sios gamybos
poveikj aplinkai. Tai padaryti gali padéti ir tam tikry produkty Zenklinimas. Pavyzdziui ,Ma-
rine Stewardship Council” (Jiros prieziGros taryba) zenklas Zymi jlros gérybes, kuriy pro-
dukcija vykdoma atsiZzvelgiant j tvarig zvejyba ir jaros gérybiy resursy iSsaugojima ateiciai
(https://www.msc.org/). ,The Rainforest Alliance Certified” Zenklinimas skiriamas Gkiams,
miskams ir verslams, kurie atitinka grieztus aplinkosauginius, ekonominius ir socialinius
standartus: biologinés jvairovés issaugojimo, geresniy pragyvenimo 3altiniy ir Zzmoniy ge-
rovés, gamtos istekliy iSsaugojimo, efektyvaus planavimo ir Gkio valdymo sistemy (https://
www.rainforest-alliance.org/).
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Taip pat neigiamas poveikis aplinkai gali bati sumazintas vartojant daugiau augaliniy, o ne
gyvininiy produkty. Gyvianiniy produkty gamyba, ypac jautienos, palyginti su augaliniy
produkty gamyba, reikalauja kur kas daugiau resursy — energijos, vandens ir kt. Todél bent
2-3 kartus per savaite vietoje gyvianiniy produkty vartodami ankstines darzoves (pupeles, Zir-
nius, lesius), kurios taip pat yra puikus baltymy 3altinis, reikSmingai prisidésite prie neigiamo
poveikio aplinkai sumazinimo ir ugdysite tvaresnius savo mitybos jprocius. Be to, rinkdamiesi
maisto produktus stenkités juos rinktis vietinius bei sezoninius. Rinkdamiesi vietinius bei se-
zoninius maisto produktus taip pat prisidésite prie neigiamo poveikio aplinkai sumazinimo,
nes tokiy produkty gamybai iSeikvojama maziau resursy, jiems transportuoti sunaudojama
maziau energijos. Be to, neterskite gamtos maisto pakuotémis — apsipirkdami naudokite savo
maiselius ir indus, rinkités perdirbamas pakuotes ir gamtai draugiskus jrankius.

Dar vienas labai svarbus tvarios mitybos elementas - tai maisto Svaistymo mazinimas. Pagrindi-

niai patarimai siekiant mazinti maisto Svaistyma:

*  Planuokite maisto pirkima bei ruosima - uzsirasykite, ka planuojate gaminti ateinancia
savaite, ir eikite apsipirkti jau Zinodami, kokius konkreciai produktus turite jsigyti. Taip is-
vengsite nereikalingy produkty pirkimo, kurie daznai bana ir sveikatai nepalankas.

o Pirkite ne fasuotus, o sveriamus maisto produktus - taip jsigysite jums reikiama produk-
ty kiekj ir iSvengsite maisto produkty Svaistymo.

» Gamindami maistq atkreipkite démesj j produkty tinkamumo vartoti terming - pir-
miau suvartokite maisto produktus, kuriy tinkamumo vartoti terminas trumpesnis. Be to,
laikykite produktus gamintojo nurodytomis salygomis.

*  NeiSmeskite vartoti tinkamy maisto likuciy - juos galite panaudoti naujiems patieka-
lams pagaminti. Be to, jei turite galimybe - kompostuokite organines atliekas.

MAISTO PAPILDAI IR JY REIKSME

Siandien nemazai kalbama apie maisto papildus, kuriy vartojimas vis didéja. Zinoma, kad
kasdien Zmogaus organizmas turi gauti per 40 jvairiy maisto medziagy, viename produkte
tokio kiekio medziagy nerasime, todél reikia rinktis jvairius produktus. Ta¢iau jei maitina-
més nejvairiu, nevisaverciu, neuztikrinanciu maistiniy medziagy poreikio maistu ir visy rei-
kiamy maistiniy medziagy negauname su jprastu maistu, mityba galima papildyti vartojant
maisto papildy, kuriy sudétyje yra jvairiy biologiskai aktyviy medziagy.

Maisto papildai — maisto produktai, skirti jprastam maistui papildyti, kurie vieni ar kartu su ki-
tomis medziagomis yra koncentruotas maisto ar kity medziagy saltinis, turintis poveikj mity-
bai arba fiziologijai. Jais prekiaujama rinkoje dozuota forma, t. y. kapsulémis, pastilémis, piliu-
lémis, tabletémis ir milteliy paketéliais, ampulémis su skysciu, buteliukais su lasy dozatoriumi
bei kitomis panasiomis skysciy ir milteliy, skirty vartoti mazais kiekiais, formomis.
Dazniausiai maisto papildai gali bati rekomenduojami vartoti zmonéms jprastam maistui
papildyti ir fiziologinéms funkcijoms palaikyti. Kiekvienas Zmogus maitinasi individualiai,
taigi ir maisto papildus turi rinktis individualiai, atsizvelgdamas j maitinimosi pobudj. Ne-
pasitarus su sveikatos priezilros specialistu, nereikéty vartoti labai dideliy kiekiy veikliyjy
medziagy ar vaistazoliy turinciy maisto papildy.



Taciau batina atsiminti, kad mitybos specialistai vienareikSmiskai teigia, kad geriausia mais-
tines medziagas gauti su jvairiu, saugiu, Svieziu maistu.

Vitaminy ir mineraliniy medziagy kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Vitaminai yra biologiskai aktyvis organiniai junginiai, labai svarbis medziagy apykaitai ir gyvy-
binéms organizmo funkcijoms palaikyti. Jy negali pakeisti jokie kiti junginiai. Zmogus vitaminy
gauna su maistu, kai kuriuos i$ jy (pvz., B, B, ) sintetina Zarnyno bakterijos. Jei Zzmogus sveikas ir
tinkamai maitinasi, vitaminy stygiaus nebina arba jis bana labai retai. Vitaminy poreikis padidé-
ja augant jaunam organizmui, moterims menstruacijy ir néstumo metu, maitinant kadikj, taip
pat esant stresinéms situacijoms, sunkiai fiziskai dirbant ir pan.

Mineralinés medziagos, kaip ir vitaminai, butinos Zmogaus organizmui medziagos. Jos reika-
lingos normalioms organizmo funkcijoms bei normaliems fiziologiniams procesams organizme
vykti. Mineraliniy medziagy reikia beveik visoms organizmo gyvybinéms reakcijoms, jos reika-
lingos jvairiy fermenty, vitaminy, hormony apykaitai, kraujo kiineliy gamybai, lasteliy medziagy
apykaitai ir kt. Jos svarbios nervy sistemos veiklai, kraujo kreséjimui, endokrininiy liauky nor-
maliai veiklai, Sirdies raumens darbui. Pakankamai gaunant mineraly, didéja organizmo atspa-
rumas infekcinéms ligoms. Mineraliniy medziagy yra beveik visuose maisto produktuose, todél
valgant jvairy maista galima patenkinti $iy medziagy poreikj. Siy medziagy poreikis padidéja
auganciam organizmui, patyrus traumuy, nukraujavus, sergant kai kuriomis ligomis, dirbant sun-
ky fizinj darba, intensyviai sportuojant.

Kai kuriy vitaminy ir mineraliniy medziagy kiekiai maisto produktuose pateikiami 5-23 len-
telése. Siose lentelése nurodyti rekomenduojamos paros normos (RPN) procentai maisto pro-
duktuose paskaiciuoti pagal Rekomenduojamy paros maistiniy medziagy ir energijos normy,
patvirtinty Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 1999 m. lapkricio 25 d. jsaky-
mu Nr. 510 (Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakymo
Nr. V-836 redakcija), vidutines reikSmes [17].

5 lentelé. Vitamino A kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino A kiekis pg/100g | Rekomenduojamos paros
pavadinimas produkto normos (RPN¥*) procentas
Jauciy kepenys 14400 1800,0
Kiauliy kepenys 13000 1625,0
Visciuky kepenys 9304 1163,0
Versiy kepenys 6600 825,0
Menkés kepenys 4400 550,0
Morkos 1656 207,0
Unguriai 980 122,5
Petrazolés 902 112,8
Sviestas (72,5 proc.) 724 87,5
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Spinatai 700 87,5
Ragstynés 641 80,1
Kiausiniy tryniai 620 77,5
Pomidory koncentratas 575 71,9
Morky sultys 500 62,5
Raudonos paprikos 500 62,5
Tunai 450 56,2

Krapai 350 43,8
Fermentiniai sariai (Gouda) 276 34,5
Abrikosai 254 31,8
Grietiné, 30-35 proc. rieb. 250 31,2
Moliagai 202 25,2

Salotos 197 24,6

Brokoliai 143 17,9
Pomidorai 107 134

RPN* - 800 pg retinolio ekvivalenty.

6 lentelé. Vitamino D kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino D Rekomenduojamos paros
pavadinimas kiekis pg/100g normos (RPN¥) procentas
Unguriai 30 300,0
Vaivorykstiniai upétakiai 13,6 136,0
Silkés (riebios) 12 120,0
Sardinos 12 120,0
LasiSos 12 120,0
Ikrai 8 80,0
Karpiai 5 50,0
Tunai 4,5 45,0
Kiausiniy tryniai 4 40,0
Skumbrés 2 20,0
Kiauliy kepenys 1,5 15,0
Sviestas 1 10,0
Lydekos 09 9,0
Starkiai 0,7 7,0
Jvairi mésa 0,7 7,0
RPN* - 10 pg



7 lentelé. Vitamino E kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino E Rekomenduojamos paros
pavadinimas kiekis mg/100g normos (RPN¥) procentas
Saulégrazy aliejus 65 590,9
Saulégrazos 38 345,5
Palmiy aliejus 33 300,0
Migdolai 24 218,2
Rapsy aliejus 23 209,1
Lazdyny riesutai 22,6 205,5
Kvieciy gemalai 15,1 137,3
Alyvy aliejus 13 118,2
Kukurazy aliejus 13 118,2
Sojos aliejus 12,6 114,5
Augalinis aliejus 1 100,0
Augalinis margarinas 9-11 81,8-100,0
Zemés riedutai 9,3 84,5
Ikrai 7 63,6
Pistacijos 5,2 47,3
Unguriai 4 36,4
Rugiy gradai 38 34,5
DzZiovinti abrikosai 3 27,3
Spinatai 29 26,4
Kvieciy gradai 2,8 25,5
Graikiniai riesutai 2,6 23,6
Sviestas 24 21,8
Avokados 13 11,8
Sojos pupelés 0,9 8,2
Pomidorai 0,6 55

RPN* - 11 mg tokoferolio ekvivalenty
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8 lentelé. Vitamino B, kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino B, Rekomenduojamos paros
pavadinimas kiekis mg/100g normos (RPN¥) procentas
Kvieciy gemalai 2,1 175,0
Saulégrazos 1,9 1583
Sojos pupelés 1,1 91,7
Kepimo mielés 0,945 78,8
Zirniai 0,8 66,7
Pupelés 0,72 60,0
Zemés riedutai 0,7 58,3
Kvieciy sélenos 0,65 54,2
Liesa kiauliena 0,6 50,0
Kiauliy, jauciy Sirdys 0,58 48,3
Avizos 0,48 40,0
Nepoliruoti ryziai 0,48 40,0
Grikiai 0,45 37,5
Kvieciy gradai 04 333
Rugiy gradai 0,38 31,7
Kukurazai 0,22 18,6
RPN* - 1,2mg

9 lentele. Vitamino B, kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino B, Rekomenduojamos paros
pavadinimas kiekis mg/100 g normos (RPN¥)
Jauciy kepenys 29 207,1
Kiauliy kepenys 2,6 185,7
Vis¢iuky kepenys 2,5 178,6
Kepimo mielés 2,2 157,1
Kiauliy inkstai 1,7 1214
Kiauliy Sirdys 1,2 85,7
Kvieciy sélenos 0,51 36,4
Fermentiniai sariai 04 28,6
Sojos pupelés 0,31 22,1
Pupelés 0,24 17,1
Spinatai 0,22 15,7
PetraZoliy lapai 0,22 15,7




Zirniai 0,19 13,6
Rugiy grudai 0,15 10,7
Kukurtzai 0,11 7.9
Grikiai 0,11 79
Kvieciy gradai 0,09 6,4
RPN* - 1,4 mg

10 lentelé. Vitamino PP kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino PP kiekis Rekomenduojamos paros
pavadinimas mg niacino ekv./100 g normos (RPN¥) procentas
Kvieciy sélenos 21,1 131,8
Zemés riedutai 19,7 123,1
Visciuky kratinélés 15 93,8
Jauciy kepenys 14,8 92,5
Visciuky kepenys 14 87,5
Tunai 13,3 83,1
Kalakutiena 1,7 73,1
LasiSos 11 68,8
Saulégrazos 10,3 64,4
Liesa jautiena 10 62,5
Liesa kiauliena 10 62,5
Otai 9,9 61,9
Upétakiai margieji 9,4 58,8
Kvieciy gemalai 9,3 58,1
Sojos pupelés 79 49,3
Pupelés 71 44,3

RPN* - 16 mg niacino ekvivalenty

11 lentelé. Vitamino B, kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto itami Rekomenduojamos paros
pavadinimas i normos (RPN*) procentas
Kvieciy gemalai 33 235,7
Kvieciy sélenos 25 178,6
Kukurazai 2,25 160,7
Saulégrazos 1,25 89,3
Sojos pupelés 1,1 78,6
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LasiSos 0,98 70,0
Visciuky kepenys 0,8 57,1
Jaudiy kepenys 0,72 51,4
Upétakiai 0,7 50,0
Graikiniai rieSutai 0,68 48,6
Grikiai 0,67 47,9
Kepimo mielés 0,6 42,9
Lazdyny riesutai 0,57 40,7
Nepoliruoti ryziai 0,55 39,3
Avizos 0,51 36,4
Vistiena 0,47 33,6
Zemés riedutai 04 28,6
Porai 0,25 17,9
Bulvés 0,2 14,3
RPN* - 1,4 mg

12 lentelé. Folio rugsties kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Folio rugsties Rekomenduojamos paros
pavadinimas kiekis pg/100g normos (RPN¥) procentas
Kepimo mielés 1220 610,0

Vis¢iuky kepenys 740 370,0
Kvieciy sélenos 400 200,0
Sojos pupelés 375 187,5
Kvieciy gemalai 330 165,0

Raudonéliai 274 137,0
Pupelés 260 130,0
Kiauliy kepenys 225 112,5
Spinatai 194 97,0
Petrazoliy lapai 180 90,0
Kiausiniy tryniai 147 73,5
Jaudiy kepenys 145 72,5
Burokéliai 93 46,5
Salotos 80 40,0
Brokoliai 71 355
Briuselio kopustai 61 30,5
Saulégrazos 60 30,0

RPN* — 200 pg



13 lentelé. Vitamino B, kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino B,, Rekomenduojamos paros
pavadinimas kiekis pg/100g normos (RPN¥) procentas
Aviy kepenys 84 2800,0
Jauciy kepenys 80 2666,0

Versiy inkstai 54 1800,0
Versiy kepenys 53 1766,0
Kiauliy kepenys 31 1033,0

Visc¢iuky kepenys 23 766,0

Kiauliy inkstai 17 566,0

Lydekos 12 400,0
Skumbrés 9 300,0
Silkés 6 200,0
Unguriai, upétakiai 5 166,0
Visc¢iuky Sirdys 4,2 140,0
Kiausiniy tryniai 34 113,0
Jautiena 14 46,6
Fermentiniai suriai 11 36,6
Kiauliena 0,7 233
Pienas 0,34 11,3
RPN* - 3,0 ug

14 lentelé. Vitamino C kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Vitamino C Rekomenduojamos paros
pavadinimas kiekis mg/100g normos (RPN¥) procentas
Erskétuogeés 354 442,5
Petrazoliy lapai 180 225,0
Juodieji serbentai 166 207,5
Saldziosios paprikos 144 180,0
Brokoliai 83 103,8
Krapai 81 101,3
Briuselio kopustai 79 98,8
Ziediniai kopustai 73 91,3
Kiviai 71 88,8
Braskés 66 82,5
Pomidory padazas 54 67,5

37



38

Raudonieji kopastai 52 65,0
Spinatai 51 63,8
Apelsinai 51 63,8
Sviezios apelsiny sultys 50 62,5
Citrinos 49 61,3
Kaliaropés 45 56,3
Greipfrutai 42 52,5
" hansenionon « 525
Svoguny laiskai 37 46,3
Pekino kopdastai 36 45,0
e .
Raudonieji serbentai 34 42,5
Baltieji kopustai 32 40,0
Mandarinai 31 38,8
Porai 25 31,3
Pomidorai 22 27,5
Ridikéliai 22 27,5
Ropés 16 20,0
Bulvés 15 18,8
Salotos 12 15,0
Obuoliai 8 10,0

RPN* - 80 mg

15 lentelé. Kalcio kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto

Kalcio kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paros

pavadinimai normos (RPN¥*) procentas
Aguonos 1058 117,6
Kieti fermentiniai sariai 800-1000 88,9-111,1
Lydyti sariai 400-600 44,4-66,7
Pieniskas Sokoladas 300 333
Petrazoliy lapai 200 22,2
|vairaus riebumo pienas 115-120 12,8-13,3
Varske, varskes sariai 90-150 10,0-16,7




Grietiné, grietinélé

(25-35 proc. riebumo) 70-90 7,8-100
Baltieji kopustai 67 74
Morkos 49 54
Kiausiniai 47 5,2
Juodieji serbentai 45 5,0
Apelsinai, citrinos 40 4,4
Braskes 28,5 32

Jvairi mésa 6-15 0,7-1,6

RPN* - 900 mg

16 lentelé. Fosforo kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto
pavadinimas

Fosforo kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Kvieciy sélenos 1168 166,9
Aguonos 909 129,9
Sémenys 722 103,1

ArbatZzolés 630 90,0

Saulégrazos 618 88,3

Sojy pupelés, miltai 600 85,7

Kiausiniy tryniai 580 82,9

Sariai fermentiniai 560 80,0

Migdolai 470 67,1

Grikiy kruopos 459 65,6

AviZos, aviziniai dribsniai 390 55,7

Kiauliy kepenys 352 50,3

Jaudiy kepenys 336 48,0
Varskeés sariai 230-270 32,9-38,6
|vairios Zuvys 210-340 30,0-48,6
Neriebi mésa 140-240 20,0-34,3

Arbata 1-2 0,1-0,3
RPN* - 700 mg
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17 lentelé. Kalio kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto
pavadinimas

Kalio kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN*) procentas

Arbatzolés 6596 204,0
Kakavos, milteliai 3490 107,9
Sojos pupelés 1796 55,6
Kmynai 1788 55,3
Dziovinti abrikosai 1660 51,3
Kvieciy sélenos 1281 39,6
Pupelés 1210 374
Zirniai 855 26,4
Migdolai 832 25,7
Dziovintos slyvos 822 254
Dziovintos figos 800 24,7
Pistacijos 784 24,2
Zemeés riedutai 707 21,9
Datulés 650 20,1
Bananai 370 114
Obuoliai 135 417
Kakava, gérimas 165 51
Arbata 37 14

RPN* - 3233 mg

18 lentelé. Natrio kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto

pavadinimas

Natrio kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Sadytos silkés 5930 269,5
Saltai rakytas servelatas 1565 71,1
Parikyta Kauno saliami 1537 69,9
Rakytos skumbrés, menkés 1170 53,2
Kecupas 1100 50,0
Marinuotos silkés 1010 45,9
dans kumpis 860 1
Pastetas 817 371
Panerio desra 669 304




Sprotai aliejuje 635 28,9
Daktariska desra 631 28,7
Rakytas ungurys 500 22,7
Duona,Rugelis” 443 20,1
Lietuviska duona 424 19,3

Pynutés, bandelés 404 18,4
|vairas sausainiai 140 6,4
Kiausiniai 140 6,4
Margarinas,Rama”“ 122 55
|vairi mésa 50-80 2,3-3,6
|vairios zuvys 40-130 1,8-59
Pienas 45 2,0

RPN* - 2200 mg

19 lentelé. Magnio kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto

pavadinimas

Magnio kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Kakavos milteliai 520 164,0
Kvieciy sélenos 502 1584
Aguonos 456 143,8
Arbatzolés 363 114,5
Sojos pupelés 248 78,2
Grikiai 218 68,8
Migdolai 250 65,7
Zemeés riedutai 188 59,3
Pupelés 172 54,2
Juodasis Sokoladas 165 52,1
Lazdyny riesutai 144 45,4
Rugiai 125 39,4
Zirniai 121 38,2
Pistacijos 120 37,9
Avizy dribsniai 117 36,9
Lesiai 99 31,2
Spinatai 60 18,9
PetraZoliy lapai 51 16,1
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Ragstynés 19 6,0
Krapai 14 4,4
Kakava, gérimas 13 4,1
Arbata 3 0,9
RPN*-317 mg

20 lentelé. Gelezies kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto
pavadinimas

Gelezies kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paros

normos (RPN¥*) procentas

Kiauliy kepenys 16,3 1358
Kvieciy sélenos 15 125,0
Sojos pupelés, sojos miltai 9 75,0
Jauciy kepenys 83 69,2
Sémenys 8,2 68,3
Aguonos 8,1 67,5
Baltos pupelés 6,6 55,0
Saulégrazos 6,3 52,5
Pistacijos 6 50,0
Kiausiniy tryniai 6 50,0
Rugiai 5,6 46,6
Kiauliy liezuviai 51 42,5
Lazdyno rieSutai 44 36,7
Avizy dribsniai 43 35,8
Visciuky kepenys 4,2 35,0
Jautiena 2,7-4,2 22,5-35
Graikiniai riesutai 3,7 30,8
Dziovinti abrikosai 3,6 30,0
Spinatai 34 28,3
Dziovintos figos 33 27,5
Grikiy kruopos 2,8 24,2
Versiena 2,8 24,2
Kiauliena 1,0-14 8,3-11,7
Mieziy kruopos 2,1 17,5
Vistiena 0,7-1,9 5,8-15,8
RPN* - 12 mg
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21 lentelé. Jodo kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto

Rekomenduojamos paros

pavadinimas Seccisk SR (RiY normos (RPN¥*) procentas

Menkés 110 733
Pleksnés, otai 52 346
Skumbrés 45 30,0
LasiSos 44 29,3

Fermentiniai suriai 10-40 6,7-26,6
Silkés 24 16,0
Kiausiniai 20 13,3
Zirniai 19 12,6
Lazdyny riesutai 17 11,3
Pienas 9 6,0

Gélyjy vandeny zuvys 5-10 3,3-6,6

Joduotoji druska (100 g) 2290-3000 1526,6-2000,0

RPN* - 150 pg (150 pg)

22 lentelé. Cinko kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto

pavadinimas

Cinko kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Austrés 45 450,0
Kvieciy sélenos 8,85 88,5
Sémenys 7,8 78,0
Kakavos milteliai 6,9 69,0
Dziovinti jaros dumbliai 6,4 64,0
Graikiniai rieSutai 55 55,0
Saulégrazos 52 52,0
Sojos pupelés 4,9 49,0
Kiauliy kepenys 4 40,0
Aguonos 33 33,0
Kvieciy gradai 32 32,0
Versiena 3,2 32,0
Pupelés 2,8 28,0
Fermentiniai suriai 2,5-4 25,0-40,0
Arbatzolés 3 30,0
Kiauliena 2-3 20,0-25,0
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Liesa jautiena

2,3-26

23,0-26,0

Kakava, gérimas

04

4,0

RPN* - 10 mg

23 lentelé. Seleno kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto

pavadinimas

Seleno kiekis pg/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Versiuky inkstai 118 222,6
Omarai 104 196,2
Austrés 70 132,0

Moliuskai 60 113,2
Unguriai 57 107,5
Kiauliy kepenys 50 94,3
Visciuky kepenys 44 83,0
Tunai 42 79,2
Karsiai 31 58,5
LasiSos 26 49,1
Pleksnés 25 47,2
Lydekos 22 41,5
Krabai 17 32,1
Jauciy kepenys 15 28,3
Bertoletijy riesutai 10 18,9
Grikiy kruopos 5 9,4

RPN* - 53 g [16])




Uzrasams
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