F agn}val/??és majisto mccﬁ/égos l'rjq svarba organizmui

Maisto medziagos — tai cheminés medZiagos, kurias organizmas naudoja energijai gauti ir organizmo
gyvybinéms funkcijoms palaikyti. Maistinés medziagos skirstomos j:

o Makromedziagas — medziagos, kurios suteikia energijos — baltymai, riebalai, angliavandeniai.

o MikromedZiagas — medZziagos, kurios energijos nesuteikia, bet reikalingos organizmo funkcijoms
palaikyti — vitaminai, mineralinés medZiagos, elektrolitai, biologiSkai aktyvios medziagos.

Makromcdfiagos
Ba/{ymai

Baltymai — viena svarbiausiy maisto medziagy, biitiny gyvybiniy funkcijy
palaikymui, augimui, esminé¢ miisy kiino statybiné medziaga, atliekanti
daugybe gyvybiskai svarbiy funkcijy. Baltymai gali bati sudaryti 1§
pakei¢iamy aminortgsciy, kurios sintetinamos Zmogaus organizme, ir i$
nepakei¢iamy aminoriigsciy, kurios nesintetinamos organizme ir kuriy buitina
gauti su maistu. Nepakei¢iamy aminortigs¢iy daugiausia yra gyvininiuose
baltymuose ir jie laikomi visaverciais. Augaliniuose baltymuose yra daugiau
pakei¢iamy aminoriig8ciy. Su maistu vaikas turi gauti visas aminoragstis, nes
organizmui reikalingi miSriis baltymai — ir augaliniai, ir gyvininiai. Baltymai
turi sudarytil0—15proc. vaiko paros energijos poreikio.

K/’céa/ai

Riebalai — viena pagrindiniy maisto medziagy, jeina j visy organizmo lgsteliy
sudétj, geras energijos Saltinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose,
maistui suteikia geras juslines savybes (skonj, kvapa, spalvg), létina
virSkinimg, atitolina alkio jausmg. Riebalai apriipina organizmg
nepakeiCiamomis riebaly rigsStimis ir riebaluose tirpiais vitaminais, pagerina
Jju pasisavinimg. Su riebalais vaikai butinai turi gauti polinesociyjy linolo
(omega 6) ir linoleno (omega 3) riebaly riigs¢iy, nes Zmogaus organizmas jy
visiSkai nesintetina. Daug linolo rugsties yra saulégrazy, sojy, kukuritzy
aliejuose, rieSutuose. Labai svarbus polineso¢iyjy ir so€iyjy riebaly ragsciy
santykis. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu
polinesoCiyjy ir so¢iyjy riebaly rugsciy santykj 0,5 : 1.

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

neliavandeniai
Ang

Angliavandeniai — struktiiring lasteliy medziaga, sudaro apie pus¢ biologiniy
struktiry masés, yra pagrindinis jvairiose lgstelése vykstanciy procesy
energijos Saltinis, o susijunge su baltymais ar lipidais (glikoproteinai ir
glikolipidai), tampa labai svarbis tarplasteliniam kontaktui, lastelés
atpazinimo, recepcijos procesams, be to, tai — plastiné medziaga, jeinanti ]
audiniy ir lasteliy sudéti. Angliavandeniai skirstomi j monosacharidus
(gliukoze¢, fruktoze), disacharidus (sacharozé, laktozé, maltoze) ir
polisacharidus (krakmolas, glikogenas ir kt.).

Angliavandeniams priklauso ir skaidulinés medziagos, kuriy vaiko L
organizmui priklausomai nuo amziaus per parg reikia suvartoti apie 20—25g. Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu
Angliavandeniai turi teikti 55—62 proc. vaiko paros energijos poreikio, o mono-

ir disacharidai (cukriis) — ne daugiau kaip 10 proc. paros energijos poreikio.

\/itaminai

Vitaminai — tai organiniai junginiai, butini normaliam organizmo vystymuisi ir funkcionavimui, atlieka
pagrindin} vaidmen] medziagy apykaitos procese, pagrindiniy maistiniy medziagy (baltymy, riebaly ir
angliavandeniy) jsisavinimo procesy reguliavime, palaiko normalig nervy, Sirdies ir kraujagysliy, virSkinimo,



endokrininiy sistemy ir kraujodaros organy veiklg. Pakankamas vitaminy kiekis padeda sustiprinti organizma,
padidinti jo darbingumg ir atsparuma Zalingiems aplinkos poveikiams bei ligoms. Vitaminai skirstomi j dvi
grupes: tirpis vandenyje ir riebaluose tirpts. Vandenyje tirpiis vitaminai (C ir B grupés vitaminai) nesikaupia
misy kiine, o esant jy pertekliui - jie iSsiskiria su Slapimu. Norint papildyti vandenyje tirpius vitaminus, juos
reikia reguliariai vartoti su maistu. Riebaluose tirpts vitaminai (A,D,E ir K vitaminai) kaupiasi riebaliniame
audinyje ir kepenyse, 18 kur véliau organizmas gali juos panaudoti.

Vaiky mz’iybojc svarbiausi vitaminai

\/itaminas A. Palaiko akiy sveikatg, skatina lgsteliy augimg ir vystymasi,
dalyvauja imuninés sistemos veikloje. Randamas morkose, bulvése, siiryje
molitiguose, Spinatuose, Zuvyje, jautienoje, kiauSiniuose.

5 grupés vitaminai. Dalyvauja medziagy apykaitoje, DNR ir hormony
sintezéje, lasteliy dalijime ir raudonyjy kraujo kiineliy formavime. Palaiko
sveikg oda, plaukus ir nagus, reguliuoja nervy sistemos veikla, taip pat
naudojamas S§irdziai stiprinti. B grupés vitaminy— yra Zuvyje, meésoje,
griiduose, morkose, pomidoruose, kopiistuose, rieSutuose. Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu
\/itaminas (_. Antioksidantas, apsaugo Igsteles nuo pazeidimy, dalyvauja

kolageno, reikalingo odos, sanariy ir kraujagysliy sveikatai, sintez¢je, padeda pasisavinti gelezj i§ augaliniy
Saltiniy bei padidina organizmo atsparumg infekcijoms ir uzdegimams Dideliais kiekiais randamas
saldziosiose paprikose, citrusiniuose vaisiuose, erSkétuogése, Saltalankiuose, juoduosiuose serbentuose.
\/itaminas [ . Padeda i§ maisto pasisavinti kalcj ir fosforg, kuris yra svarbus sveikiems kaulams ir dantims,
palaiko nervy ir imuning sistemg. Randamas riebioje Zuvyje, rauginto pieno produktuose, menkiy kepenyse,
svieste, kiauSiniy tryniuose. Be to, vitaminas D sintetinamas odoje, veikiant saulés spinduliams.

\/itaminas [~ . Antioksidantas, apsaugo lgsteles nuo laisvyjy radikaly daromos Zalos, svarbus akiy, gleiviniy ir

odos sveikatai. Randamas rieSutuose, avokaduose, augaliniuose aliejuose, zalumynuose.

Mineralinés mca’fzﬁagos

Mineralinés medziagos sudaro apie 4proc. Zzmogaus kiino masés. Jy reikia organizme vykstancioms
gyvybinéms reakcijoms — fermenty, vitaminy, hormony, vandens apykaitai, nervy sistemos veiklai, kraujo
lasteliy gamybai, Sirdies, raumeny darbui, nervy sistemos veiklai. Mineralai svarbiis kauly, danty
formavimuisi, augimui.

Mineralinés medziagos, kuriy organizme yra daugiau kaip 5g, vadinamos makroelementais — tai kalcis,
fosforas, kalis, natris, magnis, chloras, siera.

Mineralinés medziagos, kuriy organizme randama mazais kiekiais (<5g), vadinamos mikroelementais — tai
manganas, kobaltas, molibdenas, jodas, fluoras, nikelis, gelezis, cinkas, chromas, selenas, silicis, varis.

Vaiky ml’iybojc svarbiausios mineralinés mcdft’agos

K alcis. Tai kauly ir danty vystymosi pagrindas, reikalingas raumeny ir nervy sistemos veiklai. Kalcis yra
kraujo sudétine dalis, dalyvauja kraujo kreséjimo procese, yra lastelés struktiiriniy komponenty sudétine dalis.
Natiraliis Saltiniai: Pieno produktai, zalios lapinés darzoves, lasiSa, migdolai, pupelés.

Magnis. Mazina dirgluma, nemiga, galvos skausmus, Sirdies ritmo sutrikimus, padeda sergantiems kepeny ir

tulzies lataky ligomis.

Natiiralus Saltiniai: RiesSutai ir séklos, zalios lapinés darzovés, viso grido produktai, zuvis, avokadai, juodas
Sokoladas.

(eleiis. Vienas svarbiausiy elementy, padedanéiy susidaryti raudoniesiems kraujo kiineliams (eritrocitams)

bei daugumai fermenty.

Natiralus Saltiniai: Mésa, Zuvis, kiauSiniai, pieno produktai, rieSutai, Spinatai, kalé kopiistai, bolivine
balanda.

(_inkas. Cinkas yra DNR statybiné medZiaga, svarbus imuninés sistemos veiklai, padeda formuotis skeletu.

Natiralis Saltiniai: Mésa, juros gérybés, riesutai ir séklos, 1¢siai, avinzirniai, viso grido produktai, pieno
produktai.




_Jodas. Biitinas normaliai skydliaukés veiklai, reguliuoja organizmo i$skiriamos energijos kiekj, skatina
medziagy apykaita ir padeda skaidyti riebalus. Normali skydliaukés veikla lemia protinés veiklos
intensyvuma, plauky, odos ir danty bikle.

Naturaliis Saltiniai: Juros gérybés, jiiros kopiistai, pieno produktai, kiausiniai, joduota druska.

K alis. Reikalingas organizmo skys¢iy pusiausvyrai palaikyti, normaliai nervy sistemos ir Sirdies raumeny

veiklai. Tai vienas svarbiausiy kraujo spaudimg reguliuojanc¢iy mineraly.

Natiraliis Saltiniai: Bananai, apelsinai, avokadai, bulvés, saldZiosios bulvés, ankstiniai augalai, pilno griido
produktai, dziovinti vaisiai.

/Natris. Dalyvauja organizmo vandens apykaitoje, gerina virSkinimg, malSina létinj gastrita, skatina gausiau

i8siskirti skrandzio sultis.

Natiiraliis Saltiniai: Pagrindinis Saltinis — valgomoji druska. Taip pat galima jo rasti kai kuriose darzovése,
jiiros gérybése, mésoje, kiausiniuose.

[“osforas. Tai kauly ir danty vystymosi pagrindas, taip pat reikalingas raumeny ir nervy sistemos veiklai.

Natiraliis Saltiniai: Mésa, zuvis, pieno produktai, kiauSiniai, rieSutai, séklos ir ankstinés darzovés.

[ iteratliros sqQrasas

Dietologijos pagrindai | dalis sudaré R. Petereit, E. Gaveliené, J. Parnarauskaité. Vilnius, 2023

https://www.acorusbalance.lt/straipsniai?p=p-mineralai-kas-tai-ju-funkcijos-ir-scaron-altiniai

https://ligos.lt/terminai/

https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodi

nes_mitybos fizinio%20aktyvumo/Mityba/Metodine informacine _medziaga Mokyklinio amziaus vaiku sve

ikos mitybos skatinimas 2014 m.pdf

5. https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodi
nes mitybos fizinio%20aktyvumo/Mityba/Apie mokyklinio amziaus vaiku sveikatai palankiu maisto prod
uktu pasirinkima 2020 m.pdf

6. .https://sam.lrv.It/uploads/sam/documents/files/Veiklos sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-

fizinis-aktyvumas/Sveikos ir tvarios mitybos rekom ilgos 2022.pdf

> O

Parenge:

Kauno miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
Maitinimo organizavimo specialiste

Riita Zilinskiené

ruta.zilinskiene@kaunovsb.lt

KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUDMENES SVEIKATOS BIURAS


https://www.acorusbalance.lt/straipsniai?p=p-mineralai-kas-tai-ju-funkcijos-ir-scaron-altiniai
https://ligos.lt/terminai/
https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodines_mitybos_fizinio%20aktyvumo/Mityba/Metodine_informacine_medziaga_Mokyklinio_amziaus_vaiku_sveikos_mitybos_skatinimas_2014_m.pdf
https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodines_mitybos_fizinio%20aktyvumo/Mityba/Metodine_informacine_medziaga_Mokyklinio_amziaus_vaiku_sveikos_mitybos_skatinimas_2014_m.pdf
https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodines_mitybos_fizinio%20aktyvumo/Mityba/Metodine_informacine_medziaga_Mokyklinio_amziaus_vaiku_sveikos_mitybos_skatinimas_2014_m.pdf
https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodines_mitybos_fizinio%20aktyvumo/Mityba/Apie_mokyklinio_amziaus_vaiku_sveikatai_palankiu_maisto_produktu_pasirinkima_2020_m.pdf
https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodines_mitybos_fizinio%20aktyvumo/Mityba/Apie_mokyklinio_amziaus_vaiku_sveikatai_palankiu_maisto_produktu_pasirinkima_2020_m.pdf
https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Metodines_mitybos_fizinio%20aktyvumo/Mityba/Apie_mokyklinio_amziaus_vaiku_sveikatai_palankiu_maisto_produktu_pasirinkima_2020_m.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekom_ilgos_2022.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekom_ilgos_2022.pdf
mailto:ruta.zilinskiene@kaunovsb.lt

