
Pagrindinės maisto medžiagos ir jų svarba organizmui 
Maisto medžiagos – tai cheminės medžiagos, kurias organizmas naudoja energijai gauti ir organizmo 

gyvybinėms funkcijoms palaikyti. Maistinės medžiagos skirstomos į: 

• Makromedžiagas – medžiagos, kurios suteikia energijos –  baltymai, riebalai, angliavandeniai. 

• Mikromedžiagas – medžiagos, kurios energijos nesuteikia, bet reikalingos organizmo funkcijoms 

palaikyti –  vitaminai, mineralinės medžiagos, elektrolitai, biologiškai aktyvios medžiagos.  

Makromedžiagos 
Baltymai   
Baltymai –  viena svarbiausių maisto medžiagų, būtinų gyvybinių funkcijų 

palaikymui, augimui, esminė mūsų kūno statybinė medžiaga, atliekanti 

daugybę gyvybiškai svarbių funkcijų. Baltymai gali būti sudaryti iš 

pakeičiamų aminorūgščių, kurios sintetinamos žmogaus organizme, ir iš 

nepakeičiamų aminorūgščių, kurios nesintetinamos organizme ir kurių būtina 

gauti su maistu. Nepakeičiamų aminorūgščių daugiausia yra gyvūniniuose 

baltymuose ir jie laikomi visaverčiais. Augaliniuose baltymuose yra daugiau 

pakeičiamų aminorūgščių. Su maistu vaikas turi gauti visas aminorūgštis, nes 

organizmui reikalingi mišrūs baltymai – ir augaliniai, ir gyvūniniai. Baltymai 

turi sudaryti10–15proc. vaiko paros energijos poreikio.                                     Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu                            

Riebalai 
Riebalai – viena pagrindinių maisto medžiagų, įeina į visų organizmo ląstelių 

sudėtį, geras energijos šaltinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose, 

maistui suteikia geras juslines savybes (skonį, kvapą, spalvą), lėtina 

virškinimą, atitolina alkio jausmą. Riebalai aprūpina organizmą 

nepakeičiamomis riebalų rūgštimis ir riebaluose tirpiais vitaminais, pagerina 

jų pasisavinimą. Su riebalais vaikai būtinai turi gauti polinesočiųjų linolo 

(omega 6) ir linoleno (omega 3) riebalų rūgščių, nes žmogaus organizmas jų 

visiškai nesintetina. Daug linolo rūgšties yra saulėgrąžų, sojų, kukurūzų 

aliejuose, riešutuose. Labai svarbus polinesočiųjų ir sočiųjų riebalų rūgščių 

santykis. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja                          Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu 

polinesočiųjų ir sočiųjų riebalų rūgščių santykį 0,5 : 1.                                                              

Riebalai turi sudaryti iki 30proc. vaikų paros energijos poreiki. 

Angliavandeniai 
Angliavandeniai – struktūrinė ląstelių medžiaga, sudaro apie pusę  biologinių 

struktūrų masės, yra pagrindinis įvairiose ląstelėse vykstančių procesų 

energijos šaltinis, o susijungę su baltymais ar lipidais (glikoproteinai ir 

glikolipidai), tampa labai svarbūs tarpląsteliniam kontaktui, ląstelės 

atpažinimo, recepcijos procesams, be to, tai – plastinė medžiaga, įeinanti į 

audinių ir ląstelių sudėtį. Angliavandeniai skirstomi į monosacharidus 

(gliukozė, fruktozė), disacharidus (sacharozė, laktozė, maltozė) ir 

polisacharidus (krakmolas, glikogenas ir kt.).  

Angliavandeniams priklauso ir skaidulinės medžiagos, kurių vaiko 

organizmui priklausomai nuo amžiaus per parą reikia suvartoti apie 20–25g.   Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu 

Angliavandeniai turi teikti 55–62 proc. vaiko paros energijos poreikio, o mono-  

ir disacharidai (cukrūs) – ne daugiau kaip 10 proc. paros energijos poreikio. 

 

Vitaminai 
Vitaminai – tai organiniai junginiai, būtini normaliam organizmo vystymuisi ir funkcionavimui, atlieka 

pagrindinį vaidmenį medžiagų apykaitos procese, pagrindinių maistinių medžiagų (baltymų, riebalų ir 

angliavandenių) įsisavinimo procesų reguliavime, palaiko normalią nervų, širdies ir kraujagyslių, virškinimo,  

 



 

endokrininių sistemų ir kraujodaros organų veiklą. Pakankamas vitaminų kiekis padeda sustiprinti organizmą, 

padidinti jo darbingumą ir atsparumą žalingiems aplinkos poveikiams bei ligoms. Vitaminai skirstomi į dvi 

grupes: tirpūs vandenyje ir riebaluose tirpūs. Vandenyje tirpūs vitaminai (C ir B grupės vitaminai) nesikaupia 

mūsų kūne, o esant jų pertekliui - jie išsiskiria su šlapimu. Norint papildyti vandenyje tirpius vitaminus, juos 

reikia reguliariai vartoti su maistu. Riebaluose tirpūs vitaminai (A,D,E ir K vitaminai) kaupiasi riebaliniame 

audinyje ir kepenyse, iš kur vėliau organizmas gali juos panaudoti. 

Vaikų mityboje svarbiausi vitaminai  
Vitaminas A. Palaiko akių sveikatą, skatina ląstelių augimą ir vystymąsi,  

dalyvauja imuninės sistemos veikloje. Randamas morkose, bulvėse, sūryje 

moliūguose, špinatuose, žuvyje, jautienoje, kiaušiniuose. 

B grupės vitaminai. Dalyvauja medžiagų apykaitoje, DNR ir hormonų 

sintezėje, ląstelių dalijime ir raudonųjų kraujo kūnelių formavime. Palaiko 

sveiką odą, plaukus ir nagus, reguliuoja nervų sistemos veiklą, taip pat 

naudojamas širdžiai stiprinti. B grupės vitaminų – yra žuvyje, mėsoje, 

grūduose, morkose,  pomidoruose, kopūstuose, riešutuose.                                    Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu                                                                                        
Vitaminas C. Antioksidantas, apsaugo ląsteles nuo pažeidimų, dalyvauja  

kolageno, reikalingo odos, sąnarių ir kraujagyslių sveikatai, sintezėje, padeda pasisavinti geležį iš augalinių 

šaltinių bei padidina organizmo atsparumą infekcijoms ir uždegimams Dideliais kiekiais randamas 

saldžiosiose paprikose, citrusiniuose vaisiuose, erškėtuogėse, šaltalankiuose, juoduosiuose serbentuose. 

Vitaminas D. Padeda iš maisto pasisavinti kalcį ir fosforą, kuris yra svarbus sveikiems kaulams ir dantims, 

palaiko nervų ir imuninę sistemą. Randamas riebioje žuvyje, rauginto pieno produktuose, menkių kepenyse, 

svieste, kiaušinių tryniuose. Be to, vitaminas D sintetinamas odoje, veikiant saulės spinduliams.                                                                                                           

Vitaminas E. Antioksidantas, apsaugo ląsteles nuo laisvųjų radikalų daromos žalos, svarbus akių, gleivinių ir 

odos sveikatai. Randamas riešutuose, avokaduose, augaliniuose aliejuose, žalumynuose. 

Mineralinės medžiagos 
Mineralinės medžiagos sudaro apie 4proc. žmogaus kūno masės. Jų reikia organizme vykstančioms 

gyvybinėms reakcijoms – fermentų, vitaminų, hormonų, vandens apykaitai, nervų sistemos veiklai, kraujo 

ląstelių gamybai, širdies, raumenų darbui, nervų sistemos veiklai. Mineralai svarbūs kaulų, dantų 

formavimuisi, augimui.  

Mineralinės medžiagos, kurių organizme yra daugiau kaip 5g, vadinamos makroelementais – tai  kalcis, 

fosforas, kalis, natris, magnis, chloras, siera.  

Mineralinės medžiagos, kurių organizme randama mažais kiekiais (<5g), vadinamos mikroelementais – tai  

manganas, kobaltas, molibdenas, jodas, fluoras, nikelis, geležis, cinkas, chromas, selenas, silicis, varis. 

Vaikų mityboje svarbiausios mineralinės medžiagos 
Kalcis. Tai kaulų ir dantų vystymosi pagrindas, reikalingas raumenų ir nervų sistemos veiklai. Kalcis yra 

kraujo sudėtinė dalis, dalyvauja kraujo krešėjimo procese, yra ląstelės struktūrinių komponentų sudėtinė dalis. 

Natūralūs šaltiniai: Pieno produktai, žalios lapinės daržovės, lašiša, migdolai, pupelės. 

Magnis. Mažina dirglumą, nemigą, galvos skausmus, širdies ritmo sutrikimus, padeda sergantiems kepenų ir 

tulžies latakų ligomis. 

 Natūralūs šaltiniai: Riešutai ir sėklos, žalios lapinės daržovės, viso grūdo produktai, žuvis, avokadai, juodas 

šokoladas. 

Geležis. Vienas svarbiausių elementų, padedančių susidaryti raudoniesiems kraujo kūneliams (eritrocitams) 

bei daugumai fermentų.  

 Natūralūs šaltiniai: Mėsa, žuvis, kiaušiniai, pieno produktai, riešutai, špinatai, kalė kopūstai, bolivinė 

balanda. 

Cinkas. Cinkas yra DNR statybinė medžiaga, svarbus imuninės sistemos veiklai, padeda formuotis skeletui.  

Natūralūs šaltiniai: Mėsa, jūros gėrybės, riešutai ir sėklos, lęšiai, avinžirniai, viso grūdo produktai, pieno 

produktai. 

 
 



 
Jodas. Būtinas normaliai skydliaukės veiklai, reguliuoja organizmo išskiriamos energijos kiekį, skatina 

medžiagų apykaitą ir padeda skaidyti riebalus. Normali skydliaukės veikla lemia protinės veiklos 

intensyvumą, plaukų, odos ir dantų būklę.  

Natūralūs šaltiniai: Jūros gėrybės, jūros kopūstai, pieno produktai, kiaušiniai, joduota druska.  

Kalis. Reikalingas organizmo skysčių pusiausvyrai palaikyti, normaliai nervų sistemos ir širdies raumenų 

veiklai. Tai vienas svarbiausių kraujo spaudimą reguliuojančių mineralų.  

Natūralūs šaltiniai: Bananai, apelsinai, avokadai, bulvės, saldžiosios bulvės, ankštiniai augalai, pilno grūdo 

produktai, džiovinti vaisiai.   

Natris. Dalyvauja organizmo vandens apykaitoje, gerina virškinimą, malšina lėtinį gastritą, skatina gausiau 

išsiskirti skrandžio sultis. 

Natūralūs šaltiniai: Pagrindinis šaltinis – valgomoji druska. Taip pat galima jo rasti kai kuriose daržovėse, 

jūros gėrybėse, mėsoje, kiaušiniuose. 

 Fosforas. Tai kaulų ir dantų vystymosi pagrindas, taip pat reikalingas raumenų ir nervų sistemos veiklai. 
Natūralūs šaltiniai: Mėsa, žuvis, pieno produktai, kiaušiniai, riešutai, sėklos ir ankštinės daržovės. 
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