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Yra nepalankiy ir palankiy sveikatai
maisto produkty




KAIP REIKETY MAITINTIS ?



Problemos:

* Maisto pasirinkimo ir maitinimosi jprociai jtvirtinami seimoje.

* Sveikatos apsaugos institucijos reglamentuoja tik tg maitinimasi, kuris
mokykloje ar ikimokyklinio ugdymo jstaigoje.

* Gyventojy sveikatos ir maitinimosi rastingumo lygis zemas.
e Jei jvairus maitinimosi mitai ir ,teorijos” giliai jsitvirtinusios zmoniy
sgmoneéje, diskusija vyksta sunkiai.



SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES (rekomendacijos)

suformuluotos ir pateiktos sveikatos apsaugos institucijy

* Valgyti jvairy maistg. Dazniau rinktis augalinés kilmés maista.

* Kelis/5 kartus per diena valgyti darZoviy, uogy, vaisiy, ypac svieziy. DarZoviy > negu

vaisiy.

* Kiekvienga dieng - pilno grudo produktus.
Kontroliuoti riebaly suvartojima. Trans RR

* Valgyti liesg mésg ir liesos meésos produktus. Riboti perdirbtos mésos ir raudonos
meésos kiekj.

* Vartoti liesus pieno produktus; zuvj, ankstines darzoves.

* Riboti maisto produktus ir gérimus, kuriuose yra daug cukraus.
* Valgyti nesuiry maistg. Riboti druskos kiekj, gaminant maistg
 Gerti pakankama vandens/skysciy kiekj.

* Valgyti reguliariai. Laikytis mitybos rezimo.

* Rinktis simboliu ,,Rakto skyluté” pazymétus maisto produktus.




ET ISVADOS DEL MAISTO PRODUKTU GERINIMO (2016)

 Buitina gerinti maisto produkty sudétji (mazinti cukraus,
druskos, riebaly ir transriebaly Kkiekius)

* Sudaryti salygas vartotojams lengviau pasirinkti sveikatal
palankesnius maisto produktus

* Nustatytl kriterijus produktams, kurie tiekiami mokykloms,
ligoninéms Ir globos istaigoms. Nustatyti kriterijus Siy jstaigy
maisto vieSiesiems pirkimams

e Nepratinti vaikuy prie saldziy ir daug druskos turiniy maisto
produktu

e Ugdyti vaikuy potrauki vaisiams ir darzovéms

* Gerinti sveikatai palankesniy maisto produkty iperkamuma
 Remti imones, kei¢iancias maisto produkty sudétj

 Teikti Komisijai ataskaitas apie pazanga Siose srityse




Lietuvos sveikatos 2014-2025 mety strategija
Nacionalin¢ visuomenes sveikatos prieziuros
2016-2023 mety plétros programa

e gausinti___rinkoje sveikatai palankiy maisto
produkty (turin€ly mazai sociyjy riebaly, riebaly
rigsCiy transizomery, cukraus ir druskos, daug
skaiduliniy medziagy),

e gerinti ju prieinamuma Ir atpazistamuma,
e atitinkamal Kkeisti kity maisto produktu sudétj Ir

* taikyti ekonomines sveikesnio pasirinkimo skatinimo
priemones




Sveikatos apsaugos ministerija

2018 m. pasirasé su maisto gamybos jmonémis
susitarimus dél maisto sudéties Keitimo
(performulavimo), kuriails imonés jsipareigojo
gerinti gaminamy maisto produkty sudéti —
mazinti cukry, sofiyju riebaly, transriebaly Ir
druskos kiekius,

Sveikatos apsaugos ministerija isipareigojo
pasiraSiusias sutartis (socialial atsakingas)
imones vieSinti ministerijos vieSinimo kanalais.




Vaikuy maitinimo organizavimo
TVARKOS APRASAS (2018 m.)

Tikslas — uztikrinti sveikatal palankia vaiky
mityba, maisto saugg Ir geriausig kokybe, kad biity
patenkinti vaiky maisto medziagy fiziologinial
poreikial, ugdomi sveikos mitybos igiidziai.
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MAITINIMASIS MOKYKLOJE
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MAITINIMASIS NAMUOSE




* Jei organizuotuose kolektyvuose vaiky mityba reglamentuojama, tai
namuose vaiko mityba — seimos reikalas.

* Jei gyventojy mityba nesveika, maitinimosi jprocCiai netinkami, tai daro
jtaka ir vaiko maitinimuisi namuose.

* Jvairios nepatvirtintos ir mokslu nepagrjstos ,, mitybos teorijos,
,mitybiniai eksperimentai Seimose kelia susirupinima.

Sviesti reikia ir vaikus, ir tévus.



Daznai vartojamas sveikatai nepalankus maistas, sveikatai
nepalankus uzkandziai (pvz. surus bulviy traskuciai), zaliavalgyste,
veganizmas, vegetarizmas — Siy dieny aktualijos.

Jvertinti reikia ir naudg, ir grésmes

Svarbu zinoti, tada galima rinktis



Surus bulviy traskuciai # bulve




Pramoniné bulviy

- Py tradkuciy gamyba oy

* Bulvés mechaniskai nuvalomos, nuplaunamos,
nuskutamos.

* Tuomet dar kartg plaunamos ir pjaustomos jvairiais
storiais ir formomis (is$ vidutinio dydzio bulvés gaunasi
apie 36 riekelés).

* Riekelés vél plaunamos ir dziovinamos.

 Véliau patenka j rapsy ar saulégrazy aliejy, kuris buna
jkaitintas iki 190 °C

* Toliau traskuciai barstomi druska,
prieskoniais, maisto priedais

ir skirstomi j porcijas. 7]



e s

!
:
’, LuLe s

R e —
AT

U=
- /




Bulviy traskuciy grésmeé sveikatai

* Akrilamidas — kancerogeniné medziaga, susidaranti
krakmolinguose produktuose (bulvése), juos verdant
aliejuje didesnéje nei 120 °C temperaturoje.

* Kuo aukstesnéje temperaturoje krakmolingi produktai
kepti ar virti aliejuje, tuo juose daugiau
kancerogeninés medziagos akrilamido.



Akrilamidas

* Akrilamidas gali pazeisti centrine bei periferine nervy
sistemg, sukelti vézj, silpninti Sirdies veiklg, o jo
kaupimasis zmogaus organizme yra proporcingas maiste
esanCiam medziagos kiekiui.

* Moterys, ilgesnj laikg suvartojancios didelius kiekius
akrilamido (Siais laikais dideliu akrilamido kiekiu
laikomas vienas bulviy traskuciy pakelis, galintis Sios
medziagos turéti 40 mg), ateityje turi didesne tikimybe
susirgti kiausidziy bei gimdos kaklelio véziu.



Akrilamidas

Akrilamido kiekis kai kuriuose maisto produktuose

T —_—— ‘ g]:gﬁ{agn)ndo koncentracija A i;‘; g:vyzdﬁq
Vidutiniskai | Min. - max

Bulvii tratkidai (1200 3302300 |14

Keptos bulyytes 450 300-1100 |9

Bandelés ir krekeriai [410 30650 |14

Trafki duona 140 [<30-1900 |21

T [160 [<30-1400 |15

Minkita duona [50 [<30-160 |20

Tvairis kepti patiekalai (pica; blyai Zg]40 3060 |9

pirstelial, mésos kukuhai, kepta zuvis...)




Maistas yra vienintelis gelezies saltinis
galintis atkurti prarasta gelezj

Sveikas zmogus gelezies turéty
pakankamai gauti su maistu, jei jo
mityba yra visaverté ir atitinka
organizmo poreikius, kurie skiriasi
priklausomai nuo amziaus ir
gyvenimo budo.




Gelezies kiekis skirtinguose maisto
produktuose labal skiriasi

Maiste yra dviejy pavidaly gelezis —
HEMINE ir  NEHEMINE




Hemine ir nehemine gelezis
* Heminés gelezies yra tik mésoje, paukstienoje ir
ZUvyse.

* Neheminé gelezies yra vaisiuose, darzovése, sausose
pupelése, riesutuose ir grudy produktuose.

* Heminé gelezis yra 2—3 kartus geriau pasisavinama nei
neheminé.

* Heminé gelezis zarnyno lgsteliy jsisavinama kitu keliu
nei neheminé gelezies.




Produktal gerinantys gelezies pasisavinima

e Vitaminas C

* Betakarotenas slopina neigiamg taniny ir fitaty
poveikj gelezies absorbcijai.

* Meésa. Joje esanti heminé gelezis ne tik pati
jsisavinama geriau, bet ir mésoje esancios organinés
medziagos padeda pasisavinti nehemine gelezj. 1
gramas mesos turi tokj pat poveikj kaip 1 mg vitamino
C gelezies pasisavinimui.

e Cukrus. Nedidelis kiekis cukraus, medaus ar fruktozés
pagerina absorbcija.



Produktal trukdantys gelezies pasisavinima

* Polifenoliai arba fenolinés medziagos (pvz. taninai) yra
pagrindiniai gelezies jsisavinimo inhibitoriai. Jie randami
kakavoje, kavoje, obuoliuose, métose, juodoje ir kai
kuriose zoleliy arbatose, raudoname vyne, graikiniuose
rieSutuose, gervuogese, avietese, melyneése. Pvz.
puodelis kavos gali sumazinti gelezies jsisavinima 60%.
Fenoliniy medziagy turinCius produktus geriausia vartoti
2 valandos pries ir 2 valandos po gelezimi turtingo maisto
vartojimo.

* Fitafai randamai sojose ir maistinése skaidulose. Net
mazai skaiduly turinys miltiniai produktai labai zenkliai
mazina gelezies biologinj prieinamuma. Fitatai randami
graikiniuose riesutuose, migdoluose, sezamo séklose,
pupelése, lesiuose, zirniuose, gruduose ir kruopose.
Fitatai gali sumazinti gelezies absorbcijg 55-65%.



Produktal trukdantys gelezies pasisavinimg

* Neheminei geleziai reikalinga ragstiné terpe, todél
vaistai mazinantys skrandzio rugstinguma blogina
tokios gelezies absorbcija.

 Kalcis - medziaga veikianti tiek hemine, tiek nehemine
forma. 300 mg kalcio, esancio 1 puodelyje pieno, jau
yra pakankama dozé sutrikdyti gelezies absorbcija.

* Kiausiniy tryniuose esantis baltymas fosvitinas turi
geba pritraukti gelezies jonus. Vienas virtas kiausinis
gall/sumazmtl su maistu gautos gelezies pasisavinima
28%.

* Oksalatai randami Spinatuose, lapiniuose kopustuose,
kvieCiy selenose, rabarbaruose, braskése ir zolelése,
pvz., raudonéliuose, bazilike ir petrazolese. Todél nors
Siuose produktuose daug gelezies, ji beveik
nepasisavinama.



Produktai turintys daug gelezies

Heminés gelezZies turintys Fe mg/ 100 g
produktai produkto
Kiauliy kepenys 16,3

Ikrai (raudonieji ir juodieji) 11,0

Versiy kepenys 10,2

Jauciy kepenys 8,3

Kiauliy liezuviai 51

Austrés 51
Jautienos kumpis 4,2

Neheminés gelezZies Fe mg/ 100 g
turintys produktai produkto
MairGnas 82,7
DZiovinti baravykai 69,7
Lauro lapai 43,0
Dziovinti petrazoliy lapai 41,5
Chalva 33,2
Juodieji pipirai 17,3
Kmynai 16,0
KvieCiy selenos 14,9
Kakavos milteliai 11,0
Sezamo seklos 9,9
KvieCiy gemalai 9,4
Muskatai 9,3
Soja 9,1
Sémenys 8,2
Aguonos 8,1
Pistacijos 6,6
Pupelés 6,6
Saulégrgzos 6,3
Dziovinti Zirniai 6,3



Rekomenduojama

Kelis kartus per dieng valgyti
jvairiy, dazniau svieziy
darzoviy ir vaisiy
(bent 400 g per dieng)

Lietuvos gyventojai
Svieziy darzoviy ir vaisiy
suvartoja vidutiniSkai 312
g per dieng




Kaip aprupinti organizma didesniu kiekiu
gelezies?

v" Vartoti daugiau heminés gelezies turin¢iy
maisto produkty.

v' Atkreipti démesj j absorbcija skatinanéius
ir, ypac, 1 slopinanCius maisto produktus.



* Lietuvos gyventojai per mazai geria skysciy, ypac gryno geriamojo
vandens

» Kavos vartojimas geriamojo vandens poreikio nekompensuoja, o tik
padidina. Be to, kava slopina gelezies jsisavinima.

Kavos daug geria ne tik suaugusieji, bet ir mokiniai 111



Kofeino saltiniai (proc.)
vaikams ir paaugliams (12-18 m.)

¥

B Kava

W Energiniai gérimai

W Arbata

m Sokoladas
’ m “Cola”




Kofeino saltiniai (proc.)

suaugusiesiems (19-74 m.)

\q

W Kava

M Energiniai gérimai
W Arbata

m Sokoladas

m “Cola”




Paaugliy kofeino suvartojimas
iS energiniy gérimy, mg/dieng Lietuvoje, palyginus su
kitomis Salimis

(Saltinis: European Food Safety Autority, 2013. External
mg/dieng Scientific Report ; Question No EFSA-Q-2011-00309 )
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Suaugusiyjy kofeino suvartojimas
iS energiniy gérimy, mg/dieng Lietuvoje, palyginus su
kitomis Salimis
(3altinis: European Food Safety Autority, 2013. External
Scientific Report ; Question No EFSA-Q-2011-00309 )
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Simbolis , Rakto skyluté”

®




Simbolis ,,Rakto skylute*

LR sveikatos apsaugos ministro 2014 m. sausio 22 d.
jsakymu Nr. V-50

patvirtinti simbolio , Rakto skyluté” naudojimo
reikalavimai

(nauja redakcija, patvirtinta SAM 2017 m. vasario 23 d.
jsakymu Nr. V-213)

Zr. pladiau - www.sam.lt
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http://www.sam.lt/

Simbolis ,,Rakto skyluté”

e Zenklinimo simboliu ,Rakto skyluté” tikslas — padéti
vartotojams lengviau issirinkti maisto produktus tarp
kity tos pacios grupés maisto produktuy.

e Siuo simboliu paZymétuose produktuose turi biti
maziau sociyjy riebaly, cukraus, druskos ir daugiau
maistiniy skaiduly.

* Produkty sarasas skelbiamas SAM interneto
svetainéje www.sam.lt



http://www.sam.lt/
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