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IVADAS

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimisuytsveikata didzja dalimi priklauso nuo
gyvensenos ir mitybos. Teu pastaraisiais deSimtiiais Europos Salyse atliktgyventoj
mitybos tyrimp duomenys rodo, deja, blggreia gyventojp mitybos lukle, kuri slygoja
reikSming nutukimo, kraujotakos sistemos digcukrinio diabeto, onkologini ligy paplitimo
didéjima [1, 2]. Gyventojai daznai renkasi pigesnius, biologiSkaiZziaa vertingus, greitai
paruoSiamus maisto produktus, o tai daro neigigtaka ju sveikatai. Todl Pasaulio sveikatos
organizacijos priimtoje Pasaudie strategijoje @ dietos, fizinio aktyvumo ir sveikatos valstg
nars skatinamos imtis vispriemoni;, kad skatinti visuomensveikai maitintis ir sumazinti
létiniy neinfekciniy ligy ir ju rizikos veiksny paplitima. [3, 4] Batent sveika ir tinkama mityba
gali apapinti Zmog; energija ir gyvybinei organizmo veiklai reikalingts maistigmis
medziagomis bei uZztikrinti normal vystymasi, nuolatin kano lasteliy atsinaujinima, teikti
veikliagsias medziagas, o neatitinkanti fiziologirorganizmo poreiki mityba gali liti antsvorio
ir nutukimo priezastis bei nulemtvairiy ligu, visy pirma kraujotakos sistemos digvézio ir kt.
atsiradina.

Sveikos mitybos rekomendacijos parengtos, apibeadrturimus mokslinius duomenis
apie mitybos ir sveikatos riySRekomendaaij tikslas — skatinti visuomensveikai maitintis bei
packti pasirinkti maisto produktus, kad su maistaty gaunamas reikiamas yismaistiniy
medziag kiekis bei iSlaikytas rekomenduojamas maistimnedziag santykis paros maisto
davinyje, kad bty iSvengta dtiniy ligu ir gyventojai ity darbingi ir gerai jaussi. Jei Zmogaus
mityba atitiks organizmo fiziologinius poreikius,emsis sveikos mitybos principais ir
pagrindiremis taisykemis, jei bus laikomasi mitybos rezimo, — ji bus tie sveika, bet ir
sveikatinanti ir paék ne tik iSsaugoti sveikgtbet ir p itvirtinti bei stiprinti.

Tikimés, kad pateikiamos sveikos mitybos rekomendacijasilss moksliSkai pagstu
Ziniy apie mityla ir sveikat bei pads sveikatos prie#ros ir slaugos bei ugdymgstaigy
specialistams rasti tinkampatarimy kiekvienam zmogui, bus naudingos rengiant mokymo

priemones, paskaitas ir kt.

MITYBOS IR SVEIKATOS PROBLEMOS
Siandien sukaupta pakankamai moksliftodymy, kad nesveika, neteisinga mityba daro
itaka létiniy neinfekciny ligy, ypa& kraujotakos sistemos ir onkologiniligy, sudaratiu

didziausi Lietuvos gyventaj mirtingumo daj, atsiradimui, ir vis dazniau pripgtamajprastu
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Siy ligy rizikos faktoriumi [4, 5, 6]]rodyta, kad gausus &aju riebal; rig&iy vartojimas gali
buti vienas iS kraujotakos sistemosuigzikos veiksni, o mityba, atitinkanti rekomenduojamas
paros maistini medziag ir energijos normas, kaip ir tinkapbei palanki sveikatai maisto
produkiy gamyba ir vartojimas, gali péiiliSvengti su mityba susijusilétiniy neinfekciniy ligu.

ISskiriami trys pagrindiniai rizikos veiksniai, dwriais siejamos kraujotakos sistemos
ligos: aukStas kraujosgis, cholesterolio kiekis irakymas. Maistas, kuriame yra daugisgu
riebal; rag&iy, transmononesoyjy riebal; rag&iy, cholesterolio didina mazo tankio
lipoproteiny cholesterolio koncentragijkraujyje ir skatina iSemis Sirdies ligos atsiradim
Augaliniuose aliejuose es&ns polinesdiosios ir mononesosios riebal rigstys mazina
cholesterolio koncentragikraujyje. Omega-3 polinegmsios Ggstys, kuny yra jiry Zuw riebaly
sucktyje, mazina triglicerid koncentracy kraujyje, kraujo kreSumis sistemos aktyvuan toctl
apsaugo nuo ateroskleész atsiradimo. Cholesterolio koncentracimazinadiu poveikiu
pasizymi tirpiosios maistiés skaidulos. Nustatyta, kad arterinis kraujuBp dazniau padiga
nutukusiems zmams. Hipertenzijos rizik taip pat didina didelis valgomosios druskos kiekis
maiste.

Moksliniais tyrimais nustatytas rySys tarp kai kurantioksidacidmis savyldmis
pasizymirtiy vitaming (pavyzdziui, vitamin E, C,B-karoterm) trikumo maiste bei padiglisios
rizikos susirgti kraujotakos sistemos bei onkolégirs ligomis [7, 8]. Antioksidatoriai, kurie
gaunami su augaliniais maisto produktais, saugoontarikio lipoproteinus nuo oksidacijos ir
stabdo aterosklerég progresavimp Folatai mazina homocisteino, kuris laikomas viesu
iISemires Sirdies ligos rizikos veiksij koncentracy kraujyje.

Irodyta, kad iSsivy8usiose Salyse sergamarnm mirtinguma nuo piktybiniy naviky 20-50
proc. alygoja mitybos ypatumai. Maistas, kuriame daugga riebal; rig&iy, skatina storosios
Zarnos, kiities, prostatosézio rizika. Kai kurie tyrimai nustat kad didely kiekiy raudonosios
mésos (jautienos, kiaulienos, avienos) vartojimag @@t gali skatinti storosios Zarnoszio
atsiradim, o fidytas, fikytas, konservuotas maistas gaitilskrandzio ¥zio rizikos veiksniu.
Darzowse ir vaisiuose yra daug medaiagpsaugatiy nuo \zio atsiradimo, nes juose yra
vitaminy, mikroelemeni. Gausiai valgant darzayiir vaisiy galima iSvengti daugiau nei
deSimties ¥zio lokalizacip (burnos, stemps, skrandzio, storosios ir tiesiosios zarnos, lgu
gerkly, kraties ir kt.) [9].

Daznas ir gausus cukraus vartojimas,¢ypaant blogai burnos erés higienai, skatina

danty éduonies atsiradim Per didelis ir per mazas fluoro kiekis maistg faat kenkia dantims.
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Dél jodo tikumo maiste padiga skydliauk, gali sumagti darbingumas, protiniai
sugeljimai. Ypa pavojinga, kai jodo fiksta reS¢ioms moterims ir vaikams.

Lietuvos gyventaj faktiSkos mitybos tyrim, atlikty Respublikinio mitybos centro (nuo
2010 m. balandzio 1 d. — Sveikatos mokymo iy figevencijos centro) 1997 m., 2002 m. ir 2007
m. duomenimis, Lietuvos gyventpjmityba rera sveika. Nustatyta, kad per maza dalis Zmponi
renkasi maist sveikatos gerinimo (lig profilaktikos) tikslu (2007 m. 18,9 proc., 1997 #8,1
proc.). Be to, Lietuvos gyventojai nepakankamaindaartoja tiek Svieni darzoviy ir vaisiy,
tiek gradiniuy produkt. Lietuvos gyventaj maisto racione stebimas riebagderteklius (riebaliés
kilmés kalorijos sudaro net 43,2 proc. paros racionogemes veres) ir angliavandemi trikumas
(angliavandenj kilmés kalorijos sudaro tik 41,1 proc. raciono enefginverts); maziau negu
rekomenduojama su maistu gaunama skaidutimedZiag ir per daug cholesterolio bei natrio, ir
Sios tendencijos, kaip ir per dideliscsos ir jos produkt vartojimas, iSlieka per vaspastadji
deSimtmet Tuo pd&iu stebimos kai kurios mitybos ggimo tendencijos: Lietuvos suaugusi
gyventoj; vidutiné paros maisto raciono energinert per deSimtmeétnezymiai sumado; taip
pat nezymiai diéja Zuvies ir jos produlgt gridy ir gridiniy produkt; vartojimas, ir maga
cukraus bei cukraus produkbei atskiy riebal; raSiy suvartojimas, taip pat mga vaisi,
bulviy, pieno ir jo produkt vartojimas, nors tai t@linga ne visoms respondengrupEms.
2007 m. maziau negu rekomenduojama buvo gaunam&ukai vitaming (Bi; Biz, niacino,
folaty) bei mineralini medziag (kalcio, jodo, cinko, vario) ir nezymiai daugiaitaminy E ir Bg
bei fosforo. Per deSimtmgbadictjo procentas gyventoj vartojagiy maisto papildus: 2007 m.
37,8 proc. respondantatsak, kad niekada nevartojo maisto papilkasdien juos vartoja 8,5
proc., 1997 m. toki buvo atitinkamai 57,3 proc. ir 4,4 proc. [10].

Nutukimas tampa vis svarbesne sveikatos probleesjmpaplitimas nuolat digh ir per
pastaruosius du deSimtties jis iSaugo tris kartus, daugiau neguéasasaugusiju gyventoj
daugelyje Europos regiono 3gliuri antsvorio, o ketvirtis — jau nutukimSiuo metu manoma,
kad pasaulyje 300 milijapnZzmoniy yra nutuk, 750 milijony turi antsvorio, o tai virSija skéy
Zmoni, stokojakiy maisto ir turidiy mazesn nei normali kino mag [11]. Europos kovos su
nutukimu chartija pazymi, kad antsvoris ir nutuksnsudaro viem iS rimciausiy 21 amziaus
iSsikiy visuomers sveikatai PSO Europos regione [12] ir tai pasiepidemin lygi dél
kintarcios socialigs ir ekonomigs aplinkos, sulusios gyventaj energijos disbalagssmarkiai
sumazgjus fiziniam aktyvumui, didék energijos maisto irégmu prieinamumui bei pasikeitus

maitinimosijpro¢iams ir gyvenimo bdui. Vien genetinis polinkis, kuturi tam tikra gyventaj
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dalis, be toki socialiniy veiksniy pasikeitimo epidemijos nesukelt Antsvoris, nutukimas bei
susijusios ligos jau neéla tik pasiturigios visuomegs sindromas, tai jau vienodai dominuoja
tiek besivystatiose, tiek pereinamojo laikotarpio Salyse, ¢pisizvelgiani globalizaci. Be to,
tai labiausiai paveikia Zemegnias socialines ir ekonomines grupes bei lemia dépdiia
socialirg ir ekonomir nelygyle.

Nutukimas turi didels neigiamogtakos gyvenimo trukmei bei kokybdgkaitant psichia
gerow. Jeigu tendencijos isliks, 2010 metais Europosioreg bus 150 milijon nutukusi
suaugusijjuy, o gyvenimo trukrés deficitas dl nutukimo iki 2050 met gali iSaugti nuo 2 iki 6 met
Kai kurie medicininiai Sio reiSkinio padariniai oimi jau dabar, o kai kurie paa&kwliau, tafiau ir
visuomenei, ir valstybei jie yra zalingi. [4, 5].

Nutunkama, kai su maistu gaunama daugiau enemggo®s iSeikvojama. Fizinio aktyvumo
stoka taip pat skatina nutukamNutukimo daznis didelis RytEuropoje, yp& Baltijos Salyse, tarp
ju ir Lietuvoje.

Lietuvos gyventaj faktiSkos mitybos tyrim duomenys parag kad Lietuvoje per pastgi
deSimtmett stebima nedidél nutukimo magjimo tendencija, téau dar yra gana daug nutukwsi
zmonip — 11,3 % vy ir 15,2 % moter. 2007 m., palyginti su 2002 ir 1997 m. tytirduomenimis,
sumagzjo normalios kino mass vyn ir akivaizdziai padaugo antsvoi turinciy vyry, esant tik
nezymiam nutukugi asmen sumagjimui, stebimos nezymios moterantsvorio ir nutukimo
mazjimo tendencijos, kasmet dignt normali kino mas turin¢iy moten skatiui. Per pastaii
deSimtmeitt visose vyn amziaus grugse, ypd virs 35 m. amziaus, pastebimai sugjanormalaus
svorio asmen ir padictjo turinciy antsvof, didéjant amziui, nutukusi vyry daugja. Lyginant 2007
m. ir 2002 m. 50-64 m. motertyrimo duomenis paaigjo, kad Sios amziaus gré nutukusi
moten, padaugjo 5,8 %, tuo tarpu 19-34 m. amziaus motgrupje nutukusiju smarkiali
sumazjo — nuo 6,5 % 2002 m. iki 2,1 % 2007 m. ir Siedtpadaugo turinc¢iy antsvof. 2007 m.
tyrimy duomenimis, kaime daugiau negu mieste nutwkugiy ir motew, nors, palyginti su 2002
metais, nutukusgju procentas mazesnis. 2007 m. nutukusispondent vyry ir moten Lietuvoje
maziau, negu daugelyje Europagudigos Sali [13].

Taigi, Lietuvos kaip ir daugelio kitEuropos Sali gyventoj mityba palanki dtiniy ligu
atsiradimui, todl butina ja keisti, mokant ir skatinant visuomemgdyti sveikos ir tinkamos

mitybosjprocius.
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PAGRINDIN ES SVEIKOS MITYBOS TAISYKL ES

Norint, kad mityba bty ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, hitina:

1. VALGYTI MAISTING A, IVAIRU, DAZNIAU AUGALIN] NEI GYVULINES KILMES
MAISTA

2. KELIS KARTUS PER DIEN\ VALGYTI GRUDINIU PRODUKTY AR BULVIU

3. KELIS KARTUS PER DIEN\ VALGYTI IVAIRIU, DAZNIAU SVIEZIU VIETINIU
DARZOVIU IR VAISIU (NORS 400 g PER DIEN)

4. ISLAIKYTI NORMAL U KUNO SVOR (KUNO MASES INDEKSAS: 18,5-25).

5. MAZINTI RIEBAL U VARTOJIMA: GYVULINIUS RIEBALUS, KURIUOSE YRA DAUG
SOCIUJY RIEBALU RUGXIU, KEISTI AUGALINIAIS ALIEJAIS IR MINKSTAIS
MARGARINAIS, TURINCIAIS NESOCIUJU RIEBALU RUGXIU

6. RIEBIA MESA IR MESOS PRODUKTUS PAKEISTI ANKSTINMIS DARZOVEMIS,
ZUVIMI, PAUKSTIENA AR LIESA MESA

7. VARTOTI LIESA PIENA, LIESUS IR NESJRIUS PIENO PRODUKTUS (RGPIEN,
KEFYRA, JOGURT, VARSKE, STR])

8. RINKTIS MAISTO PRODUKTUS, TURINIUS MAZAI CUKRAUS. RECIAU VARTOTI
RAFINUOTA CUKRU, SALDZIUS GERIMUS, SALDUMYNUS

9. VALGYTI NESURU MAISTA. BENDRAS DRUSKOS KIEKIS MAISTE,ISKAITANT
GAUNAMA SU RUKYTAIS, SUDYTAIS, KONSERVUOTAIS PRODUKTAIS, DUONA,
NETURI BUTI DIDESNIS KAIP VIENAS ARBATINIS SAUKSTELIS (5 g).VARTOTI
JODUOTA DRUSKA

10.RIBOTI ALKOHOLIO VARTOJIMA

11. SKATINTI ISIMTINT ZINDYMA IKI 6 MEN. IR ZINDYMA IKI 2 M. IR ILGIAU,
UZTIKRINANT TINKAM A IR SAUGU PAPILDOMA KUDIKU IR MAZU VAIKU
MAITINIM A

12.VALGYTI REGULIARIAL.
13.GERTI PAKANKAMAI SKYSCIU, YPAC VANDENS.

14.KASDIEN AKTYVIAI JUD ETI.
Labai svarbu, kaditty laikomasi ne vienos ar keltaisykliy, bet ity atsizvelgiama jas

visas. Patariame perskaityti kiekvienos taisgkbaaiskinim, norint geriau suprasti, kédbatina

ju visy laikytis.
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1. VALGYKITE MAISTING A, [VAIRU, DAZNIAU AUGALIN ES NEI GYVULINES KILMES
MAISTA

Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti apie 40gavay maisto medziag baltymy,
riebaly, angliavandeni, mineralinip medziag, vitaminy. Né vienas maisto produktas, iSskyrus
motinos pien pirmy ménesiy kadikiui, neturi reikiamo vig medziag kiekio. Pavyzdziui, bulés
turi vitamino C, bet joseédna gelezies; giduose yra gelezies, betra vitamino C. Kai valgomas
jvairus maistas, labiau #kna, kad organizmo poreikiai bus patenkinti. Swesikmitybos
piramice (paveikslas) iliustruoja maist@airow ir parodo, koks tuty bati paros davinio maisto

produkiy grupiy santykis, kad mitybaiby sveika.



Maisto pasirinkimo piramidé

CRCECETE
e

B9 LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA
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Rekomenduojama paros maisto davinio ésisdstandartiamis porcijomis pateikiama

=.

1 lentetje:
Maisto produkd | Porcijy | Porcijos dydis Maistiéivere
grups skatius
Grudiniai 5-11 1 riek duonos (apie 30 g); Energija, skaidulos, magni
produktai ir Y% stiklines kruom ko&%s ar|varis, gelezis, B grus
bulvés makarom; vitaminai
Y stiklinés dribsni;
1 vidutinio dydzio bul¢ (apie 75 Q)
Darzows 3-5 1 stiklig lapiniy darzovi; Energija, skaidulos, kalig
Y stiklinés kitokiy darzovi; kiti mikroelementai,
vitaminai C, B, karotenai
Vaisiai 2-4 1 vaisius; Energija, skaidulos
Y stiklines uogy vitaminaS C, karotenai
%4 stiklines sutiu
Pienas, pieno2-3 1 stiklire pieno ar @igpienio; Energija, baltymai, Kkalcis
produktai Y stiklinés varsks; magnis, fosforas, vitaming
apie 40 g 8rio A D, B
Mésa, Zuvis, 2-3 Apie 70 g rasos; Energija, baltymai, gelezis
kiausiniali, apie 100 g Zuvies; cinkas, varis, B grus
ankstiniai, kiausinis; vitaminai
rieSutai 1 stikliné virty pupeliy ar Zirny

Maisto produki grupiy porcijy skatius priklauso nuo zmogaus fizinio aktyvumo. Kuo

Zmogus yra fiziSkai aktyvesnis darbe ar poilsiounétio daugiau porajjjis turi suvalgyti, kad

gaut; pakankamai energijos iibny maisto medziag

Patariama per parsuvartoti 5-11 standartipnigruidiniy produkty ar bulviy porcij.

Kasdien reikty suvalgyti bent 400 g darzayiir vaisiy: rekomenduojamos 3-5 standatin

darzovi ir 2—4 vaisiy porcijos. Patariama valgyti kugairesni darZzovi ir vaisiy, nes y sucktis

labai skiriasi. Geriausiai — Sviezios, Lietuvojaugintos darzass. Kai tiiksta Svieai vaisiy ir

darzoviy, galima valgyti ir Saldytas ar dziovintas, taif p&onservuotas, jeigu jos nelabariss.

Desirgje piramicts pugje pavaizduota &sa ir kiti baltymy Saltiniai. Riebi mdsa ir jos produktai
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turéty bati keiciami ankstiniais, zuvimi, kiausSiniais, paukstiendiasa nésa. Pakanka nedidelio
Siy produkty kiekio (2-3 porciy), kad ity patenkinti organizmo baltymporeikiai (0,75 g
baltymy 1 kg kino svorio). Kaiéje piramicts dalies puge nupiesSti pieno produktai yra
svarbiausias kalcio Saltinis. diau juose gali iti ir so¢iuju riebaly. Tockl patariama rinktis liesus
pieno produktus ir per pasuvartoti apie 2—3 porcijasySmaisto produkt. Piramics virdinéje
pavaizduoti riebalai ir saldumynai. ISuSprodukiy gaunama daug energijos, atiby maisto

medziag juose beveik éra. Reikty valgyti tik labai mazus giprodukty kiekius ir r&iau.

2. KELIS KARTUS PER DIEM VALGYKITE GRUDINIYU PRODUKTY AR BULVIU

Daugiau nei pusparos maisto davinio energijos &ty bti gaunama valgant gdinius
produktus ar bulves. Siuose maisto produktuose |labai maZai riebal Be energijos, jie
apmpina organizra baltymais, maistiémis skaidulomis, mineralimis medziagomis (kaliu,
kalciu, magniu) ir vitaminais ( C,d3folio ragstimi, karotenoidais).

Nemazai Zzmonj klaidingai mano, kad valgant dupim bulves galima gréiau nutukti nei
valgant kitus produktus. €emu angliavandeniai geriausiai pasisavinami irast& panaudojami
organizmo energiéms reiknéms tenkinti. Be to, krakmolo energinert yra mazeséinei riebal
ar alkoholio.

Augaliniuose produktuose yraijvairiu maistinp skaidul;, kurios priklauso
angliavandeniams ir kufizmogaus organizmui per paeikia suvartoti 20—30 g, t.y. ne maziau
kaip 12 g ir ne daugiau 32 g per gpafiksliau skaidulini medziag norma nustatoma pagal
eikvojamos energijos kigk— kiekvienam 1000 kcal su maistu reikia gauti 10jvagiriy
skaidulinu medziag. Skaidulinip medziag neskaldo Zmogaus virSkinimo fermentai, bet jas
skaldo storosios Zarnos mikroflora. Skaidéedirmedziagos Zzmogaus organizmui labai svarbios -
jos sugeba sujungti tulzieagstis, mazinti cholesterolio koncentrackraujo plazmoje, skatinti
storosios zarnos motoghr kt.

Ypa¢ daug skaidulini medziag turi produktai iS rupaus malimo mjlar nemaii griady
gaminiai. Maisting skaidul; ypa gausu kviéiy, aviay bei miezy stlenose, taip pat ankStise
darZowse, rieSutuose, kai kuriose kitose dagsevir vaisiuose. Maistas, turintis pakanigam
maistiny skaiduly kiekj, greitina Zarnyno judesius, apsaugo nuo vidwrzkietjimo, mazina
cholesterolio koncentraaijkraujyje, skatina biologiSkai veiklimedziag — butirat, susidarym,

slopinargiy véziniy lasteliy proliferacig ir taip apsaugaiiy nuo storosios Zarnogxio.
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Maistiniy skaiduly kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikigtekje.

2 lentek. Maistiniy skaiduly kiekis* (g/100g produkto)

Maisto produktai Maistinj skaidul; kiekis g/100g produkto
Kvieciy stlenos 44,0
Rugiré duona 10,0
Kvietiné duona 2,7
Virti ryziai 2,2
Pupets 15,0
Juodieji serbentai 7,0
Zalieji zirneliai 6,0
Avietés 6,4
Brokoliai 2,5
Morkos 3,0
Bananai 2,1
Dziovintos slyvos 9,4
Koptstai, burokliai 2-2,5
Obuoliai, kriaugs 1,9-2,5
Bulvés, pomidorai 1,6

* - maistiniy skaiduly kiekis 100g produkte pateiktas pagal [14].

3. KELIS KARTUS PER DIEM, VALGYKITE [VAIRIU, DAZNIAU SVIEZIU VIETINIU
DARZOVIU IR VAISIU (NORS 400 g PER DIEN)

Rekomenduojama nors 5 kartus per diealgyti darzow ir vaisiy. Moksliniais tyrimais
nustatyta, kad taip maitinasi vos 3 procutittetuvos gyventaj. Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja kasdien suvalgyti bent po 400 g waisi darzovi, neskaitant bulwi.
Epidemiologiniy tyrimy duomenys rodo, kad kraujotakos uligpiktybiniu naviky paplitimas
mazesnis ten, kur gyventojai vartoja daug danzawaisiy. Kol kas rera Zzinomi visi apsauginio
poveikio mechanizmai, taip pat kurios medziagoswaiismingiausios, téau aisku, kad valgant
jvairias darzoves ir vaisius gaunama daug maistskaidul;, vitaminy ir kity medziag,

saugagiy nuo ligy. Be to, darZogse ir vaisiuose beveilkera riebat,.

Antioksidatoriy (karotenoia, vitaming C ir E) tikumas maiste yra kraujotakos dig
piktybiniy naviky rizikos veiksnys. Biocheminireakcijy metu ir veikiant iSais veiksniams,
pvz., ikant organizme susidaro laisvieji radikalai. Jidi gaksiduoti kraujo mazo tankio

lipoproteiny cholesteral Oksiduotas cholesterolis prasiskverbiarterijy sieneles ir dalyvauja
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susidarant aterosklerotinei plokStelei. Dar&s®y ir vaisiuose esaios fitochemirgs medziagos
(karotenoidai, polifenoliai, fitoestrogenai, sapwai) veikia kaip antioksidatoriai, kai kurios j

mazina cholesterolio kiglorganizme.

Darzowse ir vaisiuose yra kalio, magnio, kalcio, kurie zmma arterigs hipertenzijos

rizika.

4. ISLAIKYKITE NORMAL U KUNO SVOR (KUNO MASES INDEKSAS — 18,5-25).

Lietuvoje daug nutukusizmoniz. Nutunkama, kai su maistu gaunama energijos daugia

nei jos iSeikvojama.
Nutukimo vertinimas

Zmogus be bat ir virdutiniy drabuZi sveriamas standartimis kalibruotomis
svarstykémis (200 g tikslumu)Ugis matuojamasigio matuokle, Zmogui nusiavus batus, kulnis
prispaudus prie sienos. ido svoris vertinamas pagaluho mass indekg (KMI). Jis
apskatiuojamas pagal formgi

svoris (kg )
ugis (m)?

KMl =

Pavyzdziui, moters, kuri sveria 60 kg ir kuriggis 1,65 m, KMI bus lygus:

60kg 2
M =————=2 /m
aesmy? ~ 29

Kiaino svorio vertinimas pagal KMI

KMI (kg/m?) Kino svoris
<18,5 Per mazas
18,5-24.,9 Normalus
25-29,9
30-34,9 antsvoris
35-39,9

> 40,0 Pirmo Ialpsnlo nutukimas

Antro laipsnio nutukimas

Trecio laipsnio nutukimas
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Kiino mass indeksas netinka vertintiy'S2moni; grupiy kiino svot:
e augariy vaiky ir paaugly (vertinamas pagal fizés raidos lenteles);
e senyvo amziaus zmagikai sunku tiksliai iSmatuotijugi;
e sportininky, kuriy labai iSsivyst raumenys;

e néXiy moteny.

5. MAZINKITE RIEBALU VARTOJIMA; GYVULINIUS RIEBALUS, KURIUOSE YRA
DAUG SOCIUJU RIEBALU RUGSCIU, KEISKITE AUGALINIAIS ALIEJAIS IR
MINKSTAIS MARGARINAIS, TURINCIAIS NESQCIUJU RIEBALU RUGSCIU

Riebalai yra svarbus energijos Saltinis. &nergig vert yra didziausia, palyginti su
kitomis maisto medziagomis. Su riebalais Zzmogusngapolinesdiuju riebal; rag&iy, kuriy
organizme nesigamina, taip pat riebaluose tirgstavitaming. Be to, riebalai pagerina patielal
skonines savybes.

Riebalai, kuriuose yra daug&gju rig&iy, kambario temperatoje bina kieti (jautienos,
kiaulienos riebalai, sviestas). Dauguma augaliiejy turi nesa@iyju rag&iy, toctl yra skysti.

Satiosios riebal ragStys dalyvauja cholesterolio apykaitoje. Per daagojant soiuju
riebaly rag&iy, padictja cholesterolio koncentracija kraujyje. Jis praalé@uptis kraujagysli
sienetse — vystosi aterosklergzkurios iSraiSka galiidi iSemire Sirdies liga, smegeninsultas,
protarpiais Slubumas. Daugcs@y riebal; rig&iy yra riebiuose @sos ir pieno produktuose.

Mononesdiosios riebal rigStys nedidina cholesterolio koncentracijos kraajyjas
vartojant vietoj sdiyjy riebalh rigXiyu mazja cholesterolio koncentracija mazo tankio
lipoproteinuose, kurie dalyvauja aterosklei®zvystymosi procese, ir difh didelio tankio
lipoproteinuose, stabdaimose ateroskler@s vystymasi. Toctl jos vertingos iSemigs Sirdies
ligos profilaktikai. Alyw, ir raps; aliejuose gausu mononeésgy riebaly rag&iy.

Gaminant margarinus, juose atsiranda monafesp riebal; rag&iy (trans-izomer),
kuriy erdvire strukiira skiriasi nuo ag&iy, esadiy natiraliuose produktuose (joms dazniausiai
budinga cis-konfigracija). Transriebal rig&iy buna kietuose margarinuose, taip pat
sausainiuose ir kituose konditerijos gaminiuoseangriebal rigStys skatina aterosklerss
vystymasi, nes didina mazo tankio lipoproteircholesterolio koncentragijir mazina didelio

tankio lipoproteim cholesterolio koncentragij
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Polines@iosios riebal rigStys yra btinos gyvybinei organizmo veiklai. Linolo ir alfa
linoleno MmgXiu Zmogaus organizmas nesintetina. Sios e&niriebal ragstys turi Iti
gaunamos su maistu. LinolaigStis (omega-6 poline&mji rugstis) — pagrindiéh daugumos
augaliniy alieju (sauégrazy, sop, kukurizy) sucktiné dalis. Omega-6 polinegmsios riebal
ragstys gerina antioksidatari(vitamino E ir karotenoig) pasisavinim, mazina mazo tankio
lipoproteiny cholesterolio koncentragijkraujyje. Jei y vartojama labai daug, gali sunédzir
didelio tankio lipoprotein cholesterolio koncentracija. Alfa linolenagsties yra &neny, raps,
soju aliejuose, zalialapiuose augaluosenFuvyse (silkse, tunuose, skumise, lasiSose) ir kit
jury gyviny taukuose yra ilgagrandipianglies atom turinéiy omega-3 polinesoyjy riebaly
raig&iy (eikozapentaeno ir dokozaheksaeno). Jos mazighceridy koncentracyg kraujyje,
trombocit; agregaciy ir kraujo kreSum, todél mazja trombozi, rizika.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja, Eatkebal; susidary ne daugiau kaip
30 proc. paros maisto davinio energijos. I&ga riebal; rag&iu turéty bati gaunama ne daugiau
kaip 10 proc. energijos, o0 i$ polinéagy riebaly rig<iy — apie 6—10 proc. energijos (iS omega-3
tipo polines@iyjy riebaly rig<iy — 1-2 proc., iS omega-6 polin€éagu riebal; rigiy — 5-8
proc.). Likes energijos kiekis téty biti gaunamas iS monon&soju riebal; rig&iy.

Valgant riely maist, didéja pavojus persivalgyti, nes richaénergii verg yra didet, o
sotumo jausmas, suvalgius riebaus maisto, atsiradliu nei po angliavandeni(krakmolo)
dietos. Persivalgius digh kiino svoris, ypafiziSkai neaktyvii Zmoni. Riebat, ribojimas padeda
kontroliuoti kino svoi. Atskiry riebaly rag&iy raSiy kiekiai kai kuriuose maisto produktuose
pateikti 3 lentedje.

3 lentet. Riebal; rig&iy kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Riebaly Riebal; ragstys (RR), proc.
rasis Saiosios RR Polinesgiosios RR Monones®diosios
®6 (linolo) 3 (linoleno) RR
Rapg; aliejus 6 26 10 58
Sémeny aliejus 9 78 0 13
Vynuogiy kauliuky aliejus 10 73 0 17
Saukgrazy aliejus 11 69 0 20
Kukurizy aliejus 13 61 1 25
Alyvy aliejus 14 8 1 77
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Sojy aliejus 15 54 7 24
Zemes riedut aliejus 18 34 0 48
Medvilnés aliejus 27 54 0 19
Kiauliniai riebalai 41 11 1 47
Palmi aliejus 51 10 0 39
Jautiniai taukai 52 3 1 44
Sviesto riebalai 66 2 2 30
Kokosy rieSuty aliejus 92 0 2 6

Didelé¢ cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje yranas iS svarbiausiankstyvos
aterosklerogs rizikos veiksni. Cholesterolio koncentracija kraujyje gali éligl kai su maistu
gaunama ne tik jo, bet ir daugéagu riebal; rig&iu bei maisto kaloringumas yra per didelis.
Daug s@iuyju riebaly rag&iy yra riebioje nésoje, nenugriebtame piene, griétige, grietirgje,
riebiame gryje, svieste. Augaliniuose aliejuose iirgs Zuvyse es&ids nesoiosios riebal
ragstys padeda sumazinti cholesterolio koncenty&cgujyje.

Nustatyta, kad bendro cholesterolio koncentracpaidickjus 1 proc. rizika susirgti
kraujotakos sistemos ligomis gali pagtid2 proc. Todl, kiekvienam sulaukusiam 20 met
mazdaug kas 5 metus rajkpasitikrinti cholesterolio koncentragijJi tuity bati iki 5,2 mmol/l.
Jeigu cholesterolio koncentracija siekia 5,2 —my8ol/l ribas, reikia susipinti savo mityba ir
gyvenimo lidu, o jei cholesterolio koncentracija virSija 7,8wi/l, jau reikia pasikonsultuoti su
gydytoju.

Norint, kad cholesterolio koncentracija kraujo mplege hity normali, rekomenduojama
atkreipti meg i Siuos patarimus:

*  suvartojamo maisto kaloringumas neturi virSytiaangmo poreikio;

*  kuo maziau vartoti maisto, kuriame gausuigymés kilmés riebat;

*  valgyti maist, kuriame yra didelis kiekis poline&iajy riebal; raig&iu;

* valgyti daug maisto produkt kuriu sucttyje yra didelis skaidulini medziag
(lastelienos) kiekis. Skaidulinimedziag paros norma Zzmogaus racione yra 20—30 g;

* svarbus cholesterolio lygio reguliavimo veiksnys ¥izinis aktyvumas, kuris padeda
sureguliuoti svarir sumazinti riziky susirgti kraujotakos sistemos ligomis.

*  per pag su maistu gaunamo cholesterolio kiekis netati #idesnis kaip 300 mg.
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Rekomenduojamas cholesterolio kiekis paros maiatonglje — 300 mg. Nustatyta, kad
Lietuvos vyrai gauna su maistu vidutiniSkai api® #@g, moterys — apie 300 mg cholesterolio.
Kai kuriuose maisto produktuose cholesterolio ypa‘ydaug. Toki produkty reikéty
atsisakyti arba valgyti labai mazai. 4 legjel pateikiamas cholesterolio kiekis kai kuriuose
maisto produktuose mg/100 g produkto.
4 lentek. Cholesterolio* kiekis kai kuriuose maisto produdse (mg/100 g produkto)

Maisto produkto pavadinimas Cholesterolio kiekigy/h®0g

Kiauliy smegenys 2500
Visty kepenys 380
Kiauliy kepenys 340
Jauiy, versiy kepenys 300
Jautienos liezuvis 80

Ikrai 588
Sviestas 250
KiauSinis (100 g) 438
Kiausinio trynys (100 g) 1636
Grietinélé (35% riebumo) 109
Ungurys 140
Krevets 152
Jautienos kumpis 70

Riebus gris 103

* - cholesterolio kiekis 100g produkte pateiktagqd14].

6. RIEBIA MESA IR MESOS PRODUKTUS PAKEISKITE ANKSTINMIS DARZOVEMIS,
ZUVIMI, PAUKSTIENA AR LIESA MESA
Ankstinés darzows, rieSutai, résa, pauksStiena, kiauSiniai apina Zmogaus organizm
baltymais ir gelezimi. Tiek Europos, tiek ir Liens gyventoy maisto davinyje baltym
netiiksta. Nustatyta, kad organizmo poreikius patenkif¥ g baltym 1 kg normalaus o
svorio. Vertingi ne tik gyvuliniai, bet ir augalaii baltymai, gaunami iS ankstinir gradiniy
produki;.
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Kadangi IS riebios #s0s gaunama daugcsqu riebaly rig<iy, patariama rinktis tik lies
mésa. Matomus riebalus paSalinti. ddos produktai (deSros, degelkonservai) dazniausiai turi
daug soiyju riebal; rig&iy, todl vartotini labai saikingai.

Tyrimy duomenys rodo, kad raudonosiosésms (jautienos, avienos, kiaulienos)
vartojimas didina storosios Zarno&io rizika, tockl rekomenduojama riboti raudonosiogsas
vartojimg iki 80 g per diea. 80 gramy virtos mesos — tai trys degtukdézutes dydzio gabaliai.
Néra duomen, kad paukstiena didimtvézio rizika.

Zuvis yra sveika raudonosiosesos alternatyva. Rekomenduojama jos valgyti berdardu
tris kartus per savait Zuvies baltymai yra geriau pasisavinami, su Zigaunama verting

polines@iy riebaly rig<iy, o su firy Zuvimi — ir mineral.

7. VARTOKITE LIESA PIENA, LIESUS IR NES/RIUS PIENO PRODUKTUS (RGPIEN,
KEFYRA, JOGURT, VARSKE, STR])

IS pieno ir pieno prodult organizmas gauna baltymir kalcio. Kalcio ypé& reikia
vaikams, paaugliams ir moterims. Jis reikalingasnimtis kaulams ir dantims, nersistemos
bei vidines ir iSorires sekrecijos liauk veiklai, kraujo kre§imo procesams, skeleto ir Sirdies
raumem darbui. Lietuvos gyventojams rekomenduojama pakafio norma 1000 mg,
vyresniems asmenims — net 1200 nigesuose pieno produktuose yra pakankamas kaielask
net daugiau nei riebiuose. Jei Zmogus vartoja m@izaio produkt, jis turety gauti kalcio iS kit
Saltiniy: Zuvies konseny, kuriuose yra minkst kauly, turinéiy kalcio, taip pat iS brokali
Spinaty, kity tamsiai Zak lapiniy darzovi.

Si produkt, grupe yra ir s@iujy riebaly rig&iy 3altinis, tod! reikéty kuo maziau vartoti
grietirelés, grietires, riebiy ir suriy fermentiniy siriy. Grietirg keisti liesu kefyru, jogurtu,
salotoms dazniau vartoti neriebius padazus, cerimgSt, bet ne grietia ar majonez. Patariama

valgyti liesa varske ir varskes girius, gerti lieg piem (1 proc. riebumo), kefyr ragpien.
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8. RINKITES MAISTO PRODUKTUS, TURINIIUS MAZAI CUKRAUS. RECIAU
VARTOKITE RAFINUOTA CUKRU, SALDZIUS GERIMUS, SALDUMYNUS

Angliavandeniai skirstomimonosacharidus, disacharidus ir polisachariduk.gsnono —
ir disacharid organizme atpalaiduojamas vienodas energijos kiekiapie 16 kJ (4 kcal).
Angliavandeniai suteikia maistui saldumo skon

Maisto produktai, kuriuose yra daug papupstangliavandeni (cukmn;, gliukozs,
fruktozés, maltozs, medaus, kukidey sirupo ir kt.) paprastai turi labai mazai kivertingy
maisto medziag tockl jie yra tik energijos Saltinis.

Cukraus vartojimas laikomas dantéduonies rizikos veiksniu, ypajei burnos ertrés
higiena yra bloga. Kuo dazniau vartojami maistodpidai ir gerimai, kuriuose yra daug cukraus,
kuo ilgiau jie mna burnos ertdje, tuo didesa tikimybé, kad atsiras damtéduonis. Todl
patariama nevalgyti saldumyrtarp pagrindini valgymy ir reguliariai valyti dantis pasta su
fluoru.

Saldumo skoniui suteikti kartais vartojami cukrgadkaitalai (sacharinas, aspartamas). Jie
nekenkia dantims, i§1jnesusidaro energijos, tddnaisto produktai su cukraus pakaitalais tinka
sergantiems cukralige ar mazinantiems svbeciau vien tik pakeitus culgrjo pakaitalais, svoris
vargu sumads. Batina mazinti bendr energijos kiek gaunam iS maisto, ir didinti fizif
aktyvums.

Daug cukraus yra kepiniuose ir gaiviuosgimguose, pvz., 300 ml saldausgrigno gali
buti 40 g cukraus, iS kurio susidarys 160 kcal enesgi Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja, kad iS cukrausitt gaunama ne daugiau kaip 10 proc. paros maistanidavi

energijos.

9. VALGYKITE NESURU MAISTA. BENDRAS DRUSKOS KIEKIS MAISTEISKAITANT
GAUNAM A SU RUKYTAIS, SUDYTAIS, KONSERVUOTAIS PRODUKTAIS, DUONA,
NETURI BUTI DIDESNIS KAIP VIENAS ARBATINIS SAUKSTELIS (5 g).

VARTOKITE JODUOTA DRUSKA
Gausus druskos vartojimas skatina hipertenzijogadisna, todl Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja kasdien suvartoti ne idaukgip 5 g druskos (2 g natrio). Daugelio
Zmoni maisto davinyje druskos yra per daug. Tyrimai rokked 60—80 proc. druskos Zmogus

gauna iS maisto pramés pagamint produkty: siriy, desn, konsery, duonos, toédl maisto
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gamintojai tuéty maziau dti druskosi maisto gaminius, ygatuos, kurie daznai valgomi, pvz.,
duona.

Kartais Zmons sido maisi net neparagayv Sitoiprocio reikia atsisakyti. &rumo pojitis
labai greitai keiiasi. Pradjus maziau &dyti maish, greitai nebejuntama, kadiksta druskos.
Sarus maistas tampa nebeskanus.

Patariama:

e pasiziiréti | produkto suéti, nurodyt ant pakuais, irjvertinti druskos kiek

e reciau ir mazesniais kiekiais vartoti maisto produktksriuose yra daug druskosiKwytus,
sidytus, konservuotus produktus);

e dazniau valgyti maigt turinti mazai druskos (pvz., darzoves ir vaisius);

e | gaminam maist déti kuo maziau druskos, patiekadkori pagerinti prieskoniais;

e papildomai nesdyti jau pagaminto maisto, pries tai neparagavus.

Lietuvoje atliky tyrimy duomenys rodo, kad jodaikumas yra svarbi mitybos problema.
Nustatyta, kad jei ¢&iai moteriai tiiksta jodo, sumaga naujagimio intelekto potencialas; jodo
trakumas padidina iSlaidas ir kitoms visuordergrugms — suaugusiems bei pagyvenusiems
zmorems, nes reikia gydyti skydliagk veiklos sutrikimus. Jodas yra labai svarbus Zzmega
intelektui, nes:
¢ dalyvauja vystantis nerviniam audiniui Zmogaus eons;

e teigiamai veikia atminties ir mokymosi procesus tiaikystje, tiek ir paauglysie;
e lemia zmogaus geépma prisitaikyti prie aplinkos suaugus ir vyresnianmezauje

Jodo tfikuma gyventoj organizme lengva likviduoti visuotinai joduojantrudka.
TODEL: paprast valgomja drusky keiskite joduota druska: joduota druska yra saugagsto
produktas, ji nekegia kvapo, spalvos. Rekomenduotina joduota druskao® kilograme yra 20—
40 mg jodo. Pirkdami jodustdrusk isitikinkite, koks joduotos druskos galiojimo laikases,

jam pasibaigus, jodas suyra.

10. RIBOKITE ALKOHOLIO VARTOJIMA
Nuolatinis ir gausus alkoholio vartojimas kenkia eganims, kepenims ir kitiems
gyvybiSkai svarbiems organams. Alkoholiniarighai yra labai kaloringi, tod jie yra vienas is
svarbi; nutukimo rizikos veiksni. Be to, alkoholiniai &imai Zadina apetit toctl suvalgoma

daugiau maisto. Alkoholis didina arterikraujosmidi, o jo skilimo produktai toksiSkai veikia
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Sirdies raumejn gali sutrikti Sirdies ritmas. Sistemingai vartajaalkoholinius grimus, dictja
rizika susirgtitmiu ar Etiniu kasos uzdegimu. Moterys¢stumo metu vartojatos alkoholinius

gérimus, gali pagimdyti naujagimius su apsigimimais.

11. SKATINTI ISIMTINI ZINDYM A IKI 6 MEN. IR ZINDYMA IKI 2 M. IR ILGIAU,
UZTIKRINANT TINKAM A IR SAUGU PAPILDOMA KUDIKIU IR MAZU VAIK U
MAITINIM A

Motinos pienas yra geriausias Wi@us kidikio maistas. Jis patenkina visusdikio
poreikius pirmji gyvenimo pusmet IS motinos pieno idikiui reikalingos maisto medziagos
gerai pasisavinamos. Tédnotinos pienu maitinamasi#ikis gerai auga ir vystosi.

Motinos piene yra antiky, stabdadiu bakterijy ir virusy dauginimsi, leukocit;, tockl
kudikis gauna organizmo atsparardidinartiy medziag, kurios j apsaugo nuo daugelio lig
sukeéléjy, toksing bei alergen. Motinos pienu maitinamitdikiai yra atsparesni, é&au serga, o
susirg; lengviau ir gratiau pasveiksta.

Maitinimas kitimi yra svarbus motinos ir vaiko bendravimui. Agsida glaudus
tarpusavio rysys. Maitinimas iimi turi jtakos vaiko ugdymui, o motinai padeda geriau supras
savo kidiki, pajusti jo poreikius.

Maitinimas kitimi veikia ir motinos sveikat Maitinant gimdos sieneji raumenys
smarkiai traukiasi, @ to ji greiciau gizta i normalg packti. IS organizme sukauptatsarg
iSlaisvinama gelezis, be to, ji geri@gisavinama zarnyne, téldmazja motinos anemijos rizika.
Anemija rera kontraindikacija maitinti kKitimi.

Maitinant gretiau krinta rStumo metu priaugtas svoris. Kai kurie tyrimai rpdtad
maitinusios kiitimi moterys réiau serga kities, kiausidai ir gimdos éZiu. Kratimi maitinanti
motina iSvengia ankstyvagtumo.

Maitinti kratimi patogu, praktiSka ir ekonomiska. Motinos pienésada Svarus ir Siltas.
Jo nereikia specialiai ruosti, tddmotina sutaupo laiko irégy. Be to, nereikia pirkti brangiai
kainuojartiy pieno misini.

Maitinant motinos pienu pirmus 4-6énesius kdikiui nereikia jokio papildomo maisto
ar skysiu. Jei kudikiui duodama gerti vandens, gliuksztirpalo, saldzios arbatos, &uwl, karws

pieno ar kit sky<iy, jis maziau i8iulpia pieno, todl mazylis nepavalgo, o tyse magja pieno
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kiekis. Su papildomais sk§isis gali patekti bakterj alergem. Net tada, kai aplinkos
temperaira auksta, iS motinos pienadikis gaus pakankamai vandens.

Pradedant SeStu, bet ne afiig nei baigiantis ketvirtam énesiui, vaikui pradedama
duoti pertrint; darZoviy ir vaisiy. Siek tiek liau jam pradedama duoti kruggosiy, dar \éliau —
Zuvies ir nésos. Patariama zindyti nors iki 12¢énesiy. Jei vaikui tfiksta skysiu, atsigerti
geriausiai tiks virintas vanduo. Negalima duotidZaj arbat;, kurios kenkia dantims. Girdant

arbatzoly arbata ar ka#s pienu, kdikiui gali vystytis anemija.

12. VALGYKITE REGULIARIAI

Mitybos rezimas — tai valgymskatius per pag ir kiekybinis maisto pasiskirstymas
atskin valgymy metu. Mitybos rezimp reguliuoja pagumburis, susg su alkio jausmu. Alkio
jausmas isSnyksta po 10-15 mdénw pavalgius, kai pirmoji maisto porcija suvirSkinanra
pasisavinama. Apetitslopina daznas valgymas nedigeis porcijomis.

Racionaliausias toks rezimas, kai per ptisiy ir pietus Zmogus gauna daugiau nei du
tre¢dalius paros raciono kalogij 0 vakarienei — maziau nei ¢dali. Maitinimosi laikas gali Bti
jvairus, t&iau rekomenduojama, kad tarp pusuy piety ir vakarieres hity 5-6 valandos.

Nereguliarus valgymas karer du kartus per parkenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta,
kad valgantys du ar tris kartus per diefazniau serga skrandzio ligomis, virskinimo surnids
negu valgantys reguliariai tris arba keturis kapasdie.

Pateikiame rekomenduojamtskiriems valgymams energgwerts dal (procentais):

Valgant 4 kartus: Valgant 3 kartus:
Pusryiai 25 proc. Pustyai 30 proc.
Pietis 35 proc. Pias 40-45 proc.

Pavakariai ar prieSpimi 15 proc.

Vakariere 25 proc. Vakarien 25-30 proc.

13. GERKITE PAKANKAMAI SKYSCIU, YPAC VANDENS

Sveikos mitybos piramigle neminimas geriamasis vanduo, nors tafiplasiai vartojamas

maisto produktas. Sveikam suaugusiam zmogui per Ekomenduojama isgerti 2 - 3 litrus

skysiu, didZiaja ju dafj turi sudaryti geriamasis vanduo. Pakysiu gauname su maist(su
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sriuba bei grimais - iki 1500 ml, vaisiais, darzémis, mesa, duona bei kitais maisto produktais -
iki 1000 ml), t&iau tikrgy sky<iy batina per pag iSgerti apie 2 litrus prarastam vandeniui
kompensuoti. Be to, organizme vykstant metabolisigamocesams per papasigamina apie 0,3-
0,5 litro vandens. Vanduo - gyvybiSkaitimas mitybos komponentas, nes jis organizme atliek
labai svarbias fiziologines funkcijas. Vanduo swdarazdaug 60 % vyro ir 50 % motergnk

svorio; vaikams — iki 70 proc.

14. KASDIEN AKTYVIAI JUDEKITE
Tyrimai rodo, kad mazas fizinis aktyvumas yra ddiogkgy (kraujotakos sistemos lig
tarp ju arterires hipertenzijos, storosios zarno&zw, nutukimo, nuo insulino nepriklausomo
cukrinio diabeto, osteoporéz ir kt.) rizikos veiksnys. Fizinis aktyvumas gexigirdies darg
medziag apykait, gradina sveikat; fiziSkai aktyvip Zmonip geresi psichire savijauta,
nuotaika, jie labiau pasitiki savimi. Fizinis aktynas yp#& svarbus kontroliuojantino svog, nes
energijos perteklius virsta riebalais ir kaupiasgamizme, o fizidé veikla padeda sueikvoti

kalorijas.

Patariama jugti kasdien arba beveik kasdien bent po 30 min.,gagteitty kvépavimas
ir Zzmogus suprakaituet Kiekvienas gali rinktis prieinamiausir teikiantia malonumo fizinio
aktyvumo form: eiti, plaukti, vaziuoti dvir&éiu, Zaisti krepSin arba tinklin ir pan. Svarbu
stengtis kasdien daugiau jid Lipkite laiptais, uzuot vaziavliftu, pasivaiksiokite per pietus.

Nehitina tapti sportininku, bet judi batina.

APIE MAISTO PAPILDUS

Siandien nemazai kalbama apie maisto papildusy kaitojimas vis didja. Zinoma, kad
kasdien Zmogaus organizmas turi gauti vir§v0riy maisto medziag viename produkte tokio
kiekio medziag nerasime, tog reikia rinktisivairius produktus. T@au jei maitinands nevairiu,
nevisavetiu, neuZztikrinadiu maisitnih medziag poreikio maistu ir vig reikiamy maistiniy
medziag negauname siprastu maistu, mitypgalima papildyti vartojant maisto papildkuriy
sucktyje yraivairiy biologiSkai aktyviy medziag.

Maisto papildai — maisto produktai, skifirastam maistui papildyti, kurie vieni ar kartu
su kitomis medziagomis yra koncentruotas maistkifay medziag Saltinis, turintis poveik

mitybai arba fiziologijai. Jais prekiaujama rinkojwzuota forma, t.y. kapsunhis, pastiémis,
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piliulémis, tabletmis ir milteliy paketliais, ampuémis su sky&u, buteliukais su lag
dozatoriumi bei kitomis panasSiomis skigsir milteliy, skirty vartoti mazais kiekiais, formomis.

Dazniausiai maisto papildai galiith rekomenduojami vartoti Zzmeéms mitybai papildyti
ir fiziologinéms funkcijoms palaikyti. Kiekvienas Zmogus maitinaslividualiai, taigi ir maisto
papildus turi rinktis individualiai, atsizvelgdamasaitinimosi poladj. Nepasitarus su gydytoju
nereilkéty vartoti labai dideli kiekiy veikliyju medziag ar vaistazoli turin¢iy maisto papild.

Taciau hiatina atsiminti, kad mitybos specialistai vienarenSkai teigia, kad geriausia
maistines medziagas gautisairiu, saugiu, Svieziu maistu.

Kai kuriy vitaming* ir - mineraliniy medziag* kiekiai maisto produktuose pateikiami
5— 22 lentalse (2r. PRIEDAI). * - vitamin ir mineralinu medziag kiekis 100 g produkte
pateiktas pagal [14].

10 PATARIM U KAIP PAKEISTI MITYBOS JPROCIUS
e Pradkite keisti mitybogprocius nedelsdami, tgau imkités permain palaipsniui.

e Valgykite saikingai — mazinkite vieno ar kito prada kiekj, bet neatsisakykite jo visiSkai.

e Néra ,,get” ar ,,blogy” maisto produki, yra tik sveika arba nesveika mityba.

e Zinokite, kad sveika ir tinkama mityba psdJums iSlaikyti normali kino mas ir Jis
jausies puikiai.

e Valgykite jvairy maist,.

e Kuo daugiau valgykite darzayir vaisiy.

e Vartokite daug maisto produktkuriuose yra sudiniy angliavanden;.

e Valgykite reguliariai.

e Gerkite daug skysy.

e Daugiau judkite.

Pakeisti mitybogprocius, be abejo, nelengva. Tam reikia nemedlios pastang noro ir
Ziniy. Daznai bandoma pasiteisinti maisto produkpasirinkimo stoka, finansémis
problemomis, laiko stoka. €eu tik pats asmuo pirmiausia yra atsakingas u# saeikas, tocl
tik jis pats gali pakeisti savo mitybggrocius ir iSsaugoti bei pagerinti savo sveikai geriausia
jei tinkami mitybos jprociai pradedami formuoti nuo pat vaikystir tokie iSlieka per vis

gyvenimy. Kity Saly patirtis rodo, kad nuolat aiSkinant znéoms mitybos svarp sveikatai ir
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mokant juos sveikai maitintis, taip pat sudariutapkias ekonominesalygas sveikai mitybai,
visuomemgs mityba ketiasi, jos sveikata g&@a. Reikia tikétis, kad ir Lietuvos gyventajmityba

artimiausiu metu taip pat taps sveikesn
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PRIEDAI

5 lentet. Vitamino A kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas | Vitamino A kiekisug/100g| Rekomenduojamos paros normg
produkto (RPN*) procentas
Jawiy kepenys 14400 1800
Kiauliy kepenys 13000 1625
ViSciuky kepenys 9304 1163
VerSiy kepenys 6600 825
Menkés kepenys 4400 550
Morkos 1656 207
Unguriali 980 122,5
Petrazats 902 112,75
Margarinas “Rama” 900 112,5
Sviestas (72,5 proc.) 724 87,5
Spinatai 700 87,5
Rugstyres 641 80,1
KiauSiniy tryniai 620 77,5
Pomidor koncentratas 575 71,9
Morky sultys 500 62,5
Raudonos paprikos 500 62,5
Tunai 450 56,2
Krapai 350 43,75
Fermentiniai 8riai (Gouda) 276 34,5
Abrikosai 254 31,75
Grietine, 30-35 proc. rieb. 250 31,2
Molitgai 202 25,2
Salotos 197 24,6
Brokoliai 143 17,9
Pomidorai 107 13,4

RPN* - 800ug retinolio ekvivalent.
PASTABA. Sioje ir kitose lentése RPN pateikiamas pagal [15].

6 lentek. Vitamino D kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Vitamino D kiekisug/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Unguriali
Vaivorykstiniai ugtakiai
Silkés (riebios)
Sardinos

LasiSos

Ikrai

Karpiai

Tunai

KiauSiniy tryniai

30
13,6
12
12
12
8
5
4.5
4

600
272
240
240
240
160
100
90
80

S
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Skumbegés 2 40
Kiauliy kepenys 15 30
Sviestas 1 20
Lydekos 0,9 18
Starkiali 0,7 14
Ivairi mésa 0,7 14
RPN* - 5,0ug

7 lentek. Vitamino E kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

U7

Maisto produkto pavadinimas Vitamino E kiekis Rekomenduojamos paros normo
mg/100g (RPN*) procentas
Saukgrazy aliejus 65 650
Saukgrazos 38 380
Palmiy aliejus 33 330
Migdolai 24 240
Raps, aliejus 23 230
Lazdymn rieSutai 22,6 226
Kviec¢iy gemalai 15,1 151
Alyvy aliejus 13 130
Kukuruzy aliejus 13 130
Sojos aliejus 12,6 126
Augalinis aliejus 11 110
Augalinis margarinas 9-11 90-110
Zemes riedutai 9,3 93
Ikrai 7 70
Pistacijos 52 52
Unguriali 4 40
Rugiy gradai 3,8 38
Dziovinti abrikosai 3 30
Spinatai 2,9 29
2,8 28
Kvieciy gridai
Graikiniai rieSutai 2,6 26
Sviestas 2,4 24
Avokados 1,3 13
Sojos pupels 0,9 9
Pomidorai 0,6 6

RPN* - 10 mg tokoferolio ekvivalent

8 lentet. Vitamino B kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Vitamino B, kiekis mg/100g

Rekomenduojamos paro
normos (RPN¥*) procentas

U7J

Kviec¢iy gemalai
Saukgrazos
Sojos pupeis
Kepimo mieés

2,1

1,9

11
0,945

140

127
73,3

63
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Zirniai 0,8 53,3
Pupets 0,72 48
Zemes riedutai 0,7 46,6
Kvieciy slenos 0,65 43,3
Liesa kiauliena 0,6 40
Kiauliy, jawiy Sirdys 0,58 38,6
Avizos 0,48 32
Nepoliruoti ryziai 0,48 32
Grikiai 0,45 30
Kvieciy grudai 0,4 26,6
Rugiy gridai 0,38 25,3
Kukurizai 0,22 14,6
RPN* - 1,5 mg

9 lentet. Vitamino B kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Vitamino B; kiekis mg/100 g

Rekomenduojamos paro
normos (RPN*)

UJ

Jauiy kepenys 2,9 181,2
Kiauliy kepenys 2,6 162,5
Vis¢iukuy kepenys 2,5 166,6
Kepimo mieés 2,2 137,5
Kiauliy inkstai 1,7 106,2
Kiauliy Sirdys 1,2 75
Kvieciy slenos 0,51 31,9
Fermentiniai 8riai 0,4 25
Sojos pupels 0,31 19,4
Pupeés 0,24 15
Spinatai 0,22 13,7
Petrazohy lapai 0,22 13,7
Zirniai 0,19 11,9
Rugiy gridai 0,15 9,4
Kukurizai 0,11 6,9
Grikiai 0,11 6,9
Kvieciy gradai 0,09 5,6
RPN*-1,6 mg

10 lente¢. Vitamino PP kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Vitamino PP kiekis
mg niacino ekv./100 g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Kvieciy slenos
Zemes riedutai
Vis¢iuky kratinelés
Jauiy kepenys
Visciuky kepenys
Tunai
Kalakutiena
Lasisos

21,1

19,7
15
14,8
14
13,3
11,7
11

124

116
88,2
87

82,3
78,2

68,8
64,7




Saukgrazos
Liesa jautiena
Liesa kiauliena
Otai

Upétakiai margieji
Kvieciy gemalai
Sojos pupeis
Pupets

29

10,3
10
10

9,9

9,4

9,3
7,9
7,1

60,6
58,8
58,8

58,2

55,3
54,7

46,5

41,8

RPN* - 17 mg niacino ekvivalent

11 lente¢. Vitamino Bg kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

U7

Maisto produkto pavadinimas | Vitamino Bs kiekis mg/100g Rekomenduojamos paro

normos (RPN*) procentas
Kviec¢iy gemalai 3,3 330
Kvieciy slenos 2,5 250
Kukurizai 2,25 225
Saukgrazos 1,25 125
Sojos pupeis 11 110
LasiSos 0,98 98
Vis¢iukuy kepenys 0,8 80
Jawiy kepenys 0,72 72
Upétakial 0,7 70
Graikiniai rieSutai 0,68 68
Grikiai 0,67 67
Kepimo mieés 0,6 60
Lazdyn, rieSutai 0,57 57
Nepoliruoti ryZiai 0,55 55
Avizos 0,51 51
Vistiena 0,47 47
Zemes riesutai 0,4 40
Porai 0,25 25
Bulvés 0,2 20
RPN* - 1,0 mg

12 lentet¢. Folio ragsStieskiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Folio ragsties kiekiqug/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Kepimo mieés
Vis¢iukuy kepenys
Kvieciy slenos
Sojos pupeis
Kvieciy gemalai
Raudotliai
Pupets

Kiauliy kepenys
Spinatai
Petrazoly lapai

1220
740
400

375
330
274
260
225
194
180

406
246
133

125
110
91,3
86,6
75
64,6
60
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KiauSiniy tryniai 147 49
Jauiy kepenys 145 48,5
Burokéliai 93 31
Salotos 80 26,6
Brokoliai 71 23,6
Briuselio kopuistai 61 20,3
SaukgraZzos 60 20
RPN* - 300ug

13 lenteé. Vitamino B, kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas | Vitamino B, kiekis ug/100g Rekomenduojamos paros
normos (RPN¥*) procentas

Aviy kepenys 84 2800
Jauiy kepenys 80 2666
Versiy inkstai 54 1800
VerSiy kepenys 53 1766
Kiauliy kepenys 31 1033
Vis¢iuku kepenys 23 766
Kiauliy inkstai 17 566
Lydekos 12 400
Skumbes 9 300
Silkés 6 200
Unguriai, ugtakiai 5 166
Visciuky Sirdys 4,2 140
KiauSiniy tryniai 3,4 113
Jautiena 1,4 46,6
Fermentiniai 8riai 1,1 36,6
Kiauliena 0,7 23,3
Pienas 0,34 11,3
RPN* - 3,0ug

14 lente¢. Vitamino C kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Vitamino C kiekis mg/100g

Rekomenduojamos palf
normos (RPN*) procenta

0s

7

Ersketuoges
Petrazohy lapai
Juodieji serbentai
Saldziosios paprikos
Brokoliai

Krapai

Briuselio kopistai
Ziediniai kopistai
Kiviai

Brasks

Pomidor padazas
Raudonieji kopstai
Spinatai

354
180
166
144
83
81
79
73
71
66
54
52
51

590
300
276
240
138
135
131
121
118
110
90
86,6
85
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Apelsinai 51 85
SvieZios apelsipsultys 50 83,3
Citrinos 49 81,6
Kaliaropes 45 75
Greipfrutai 42 70
Tropiniy vaisiy sultys (konservuotos) 42 70
Svodiny laiskai 37 61,6
Pekino kopstai 36 60
Apelsing sultys (konservuotos) 35 58,3
Raudonieji serbentai 34 56,6
Baltieji kopastai 32 53,3
Mandarinai 31 51,6
Porai 25 41,6
Pomidorai 22 36,6
Ridikéliai 22 36,6
Ropés 16 26,6
Bulvés 15 25
Salotos 12 20
Obuoliai 8 13,3
RPN* - 60 mg

15 lenteé. Kalcio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimai Kalcio kiekis Rekomenduojamos paros
mg/100g normos (RPN¥*) procentas

Aguonos 1058 105,8

Kieti fermentiniai siriai 800-1000 80-100

Lydyti sariai 400-600 40-60

PieniSkas Sokoladas 300 30

Petrazoly lapai 200 20

Ivairaus riebumo pienas 115-120 11,5-12

Varsle, varskes diriai 90-150 9-15

Grieting, grietirelé (25-3%% 70-90 7-9

riebumo)

Baltieji kopastai 67 6

Morkos 49 4,9

KiauSiniai 47 4,7

Juodieji serbentai 45 4,5

Apelsinai, citrinos 40 4

Braskes 28,5 2,8

Ivairi mésa 6-15 0,6-1,5

RPN* - 1000 mg

16 lenteé. Fosforo kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Fosforo kiekis

Rekomenduojamos paros

mg/100g normos (RPN¥*) procentas
Kvieciy stlenos 1168 129,7
Aguonos 909 101
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Smenys 722 80,2
Arbatzoks 630 70
Arbata 1-2 0,1-0,2
Saukgrazos 618 68,7
Soju pupeés, miltai 600 66,6
Kiausiniy tryniai 580 64,4
Sariai fermentiniai 560 62,2
Migdolai 470 52,2
Grikiy kruopos 459 51
Avizos, aviziniai dribsniai 390 43,3
Kiauliy kepenys 352 39,1
Jauiy kepenys 336 37,3
Varskes diriai 230-270 25,5-30,0
Ivairios Zuvys 210-340 23,3-37,7
Neriebi nesa 140-240 15,5-26,6
RPN* - 900 mg

16 lente¢. Kalio kiekiai kai kuriuose maisto

produktuose

Maisto produkto pavadinimas Kalio kiekis Rekomenduojamos paros
mg/100g normos (RPN*) procentas

Arbatzoks 6596 276

Arbata 37 1,5

Kakavos, milteliai 3490 140

Kakava, grimas 165 6,6

Sojos pupeis 1796 72

Kmynai 1788 71,5

Kvieciy slenos 1281 51,2

Pupets 1210 48,4

Dziovinti abrikosai 1660 66,4

Zirniai 855 34,2

Migdolai 832 33,3

DZiovintos slyvos 822 32,9

Dziovintos figos 800 32

Pistacijos 784 19,5

Zemes riedutai 707 28,3

Datulks 650 26,0

Bananai 370 14,8

Obuoliai 135 54

RPN* - 2500 mg




17 lentet. Natrio kiekis kai kuriuose maisto

33

roduktuose

Maisto produkto pavadinimas Natrio kiekis Rekomenduojamos paros
mg/100g normos (RPN¥*) procentas
Sudytos sillés 5930 395
Saltai ikytas servelatas 1565 104
Pafikyta Kauno saliami 1537 102
Rukytos skumbis, menks 1170 78
Kecupas 1100 73,3
Marinuotos silks 1010 67,3
Virtas ir rikytas kiaulienos 860 57,3
kumpis
Pastetas 817 54,5
Panerio deSra 669 44,6
Sprotai aliejuje 635 42,3
DaktariSka deSra 631 42
Rukytas ungurys 500 33,3
Duona “Rugelis” 443 29,5
LietuviSka duona 424 28,2
Pynuts, bandels 404 26,9
Ivairas sausainiai 140 9,3
Kiausiniai 140 9,3
Margarinas “Rama” 122 8,1
Ivairi mésa 50-80 3,3-5,3
Ivairios zuvys 40-130 2,6-8,7
Pienas 45 3

RPN* - 1500 mg

18 lente¢. Magnio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Magnio kiekis Rekomenduojamos paros
mg/100g normos (RPN¥*) procentas

Kakavos milteliai 520 173,0

Kakava, grimas 13 4,3

Kvieciy slenos 502 167,0

Aguonos 456 152,0

Arbatatzoés 363 121,0

Arbata 3 1,0

Migdolai 250 83,3

Sojos pupels 248 82,6

Grikiai 218 72,6

Zemes riedutai 188 62,6

Pupets 172 57,3

Juodasis Sokoladas 165 55,0

Lazdymn rieSutai 144 48,0

Rugiai 125 41,6

Zirniai 121 40,3

Pistacijos 120 40,0

Avizy dribsniai 117 39,0
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LeSiai 99 33,0
Spinatai 60 20,0
Petrazoly lapai 51 17,0
Krapai 14 4,7

Rugstyres 19 6,3

RPN* - 300 mg

19 lentet. GeleZieskiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Gelezies kiekis

Rekomenduojamos paros normg

mg/100g (RPN*) procentas
Kiauliy kepenys 16,3 135,8
Kvieciy slenos 15 125,0
Sojos pupels, sojos miltai 9 75
Jauiy kepenys 8,3 69,2
Semenys 8,2 68,3
Aguonos 8,1 67,5
Baltos pupeis 6,6 55
Saukgrazos 6,3 52,5
Pistacijos 6 50
KiauSiniy tryniai 6 50
Rugiai 5,6 46,6
Kiauliy liezuviai 51 42,5
Avizy dribsniai 4,3 35,8
Visciuky kepenys 4,2 35
Jautiena 2,7-4,2 22,5-35
Graikiniai rieSutai 3,7 30,8
Lazdyno rieSutai 4,4 36,7
DZiovinti abrikosai 3,6 30
Spinatai 3,4 28,3
DZiovintos figos 3,3 27,5
Kiauliena 1,0-1,4 8,3-11,7
Grikiy kruopos 2,8 24,2
VerSiena 2,8 24,2
MieZiu kruopos 2,1 17,5
Vistiena 0,7-1,9 5,8-15,8
RPN* - 12 mg

20 lentet. Jodo kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas

Jodo kiekigug/100g

Rekomenduojamos paros
normos (RPN*) procentas

Menkés

Pleksres, otai
Skumbegs
LaSiSos
Fermentiniai 8riai
Silkés

KiauSiniai

110
52
45
44
10-40
24
20

73,3
34,6
30
29,3
6,7-26,6
16
13,3

S



Zirniai

Lazdymn rieSutai

Pienas

Gélyjy vandem Zuvys
Joduota druska (100 g)
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19
17
9
5-10
2290-3000

12,6
11,3
6
3,3-6,6
1526,6-2000

RPN* - 1509

21 lente¢. Cinko kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Cinko kiekis Rekomenduojamos paros
mg/100g normos (RPN¥*) procentas

Austres 45 375

Kvieciy slenos 8,85 73,7

Semenys 7,8 65

Kakavos milteliai 6,9 57,5

Kakava, grimas 0,4 3,3

DZiovinti jaros dumbliai 6,4 53,3

Graikiniai rieSutai 55 45,8

Saukgrazos 5,2 43,3

Sojos pupeis 4,9 40,8

Kiauliy kepenys 4 33,3

Aguonos 3,3 27,5

Kvieciy grudai 3,2 26,6

VerSiena 3,2 26,6

Pupeéts 2,8 23,3

Fermentiniai sriali 2,54 20,8-33,3

Kiauliena 2-3 16,6-25

Liesa jautiena 2,3-2,6 19,2

Arbatzoks 3 25

RPN* - 12 mg
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22 lentet. Selenokiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Seleno kiekis Rekomenduojamos
ug/100g paros normos (RPN¥)
procentas

VerSiuky inkstai 118 214,5
Omarai 104 189,0
Austres 70 127,3
Moliuskai 60 109,0
Unguriali 57 103,6
Kiauliy kepenys 50 90,9
Visciuky kepenys 44 80,0

Tunai 42 76,4
LasiSos 26 47,3

KarSiai 31 56,4
Pleksres 25 45,4
Lydekos 22 40,0

Krabai 17 30,9

Jawiy kepenys 15 27,3
Bertoletijy rieSutai 10 18,2

Grikiy kruopos 5 9,1

RPN* - 55ug (seleno RPN pateikiama pagal [16])
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