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Apie autorius

leva Brimeriené - teisininké, dirba Lietuvos banko Prieziaros
tarnyboje. Pagrindiné veikla susijusi su vartotojy ir finansy rin-
kos dalyviy gincy nagrinéjimu bei prevencija ir Sios srities teisi-
nio reguliavimo tobulinimu. Patirties Sioje srityje jgijo dirbdama
Draudimo priezidros komisijoje. Si institucija buvo vartotojy ir
paslaugy teikéjy gincy nagrinéjimo pradininké Lietuvos finansy
rinkos priezidros sistemoje. |. Brimeriene domisi kity Europos
Sajungos valstybiy nariy praktika finansiniy paslaugy vartotojy
teisiy apsaugos srityje.

Zita Ceponyté - Lietuvos vartotojy instituto prezidente, huma-
nitariniy moksly daktaré. Vartotojy apsaugos srityje dirba dau-
giau negu 10 mety, daugelio straipsniy, SvieCiamojo pobadzio
ir moksliniy leidiniy autoré. Dirba jvairiose Europos Komisijos
darbo grupése, susijusiose su vartotojy apsauga.

Renata Dagiliaté - Vytauto Didziojo universiteto Aplinkotyros
katedros lektore, ekologijos ir aplinkotyros moksly daktare, ap-
gynusi daktaro disertacijg apie gamybos ir vartojimo ekologinj
veiksmingumg Lietuvoje. Pagrindinés tyrimy sritys yra darnus
vystymasis pereinamosios ekonomikos Salyse, darni gamyba ir
vartojimas nacionaliniu ir sektoriaus lygiu, ekologinis veiksmin-
gumas ir sgmoningumas.



llona Drulyté studijavo Vilniaus universiteto Medicinos fakul-
tete ir 1994 m. baige Mitybos higienos rezidentara. Veéliau dirbo
Respublikiniame mitybos centre, Valstybinéje visuomenés svei-
katos prieZidros tarnyboje prie Sveikatos apsaugos ministerijos.
M. Romerio universitete jgijo vieSojo administravimo magistro
laipsnj. Nuo 2011 m. dirba Nacionalinio maisto ir veterinarijos
rizikos vertinimo instituto Mitybos skyriaus vedéja. Turi daug pa-
tirties geriamojo vandens, maisto saugos ir mitybos srityse.

Vita GapSyté - Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto gydo-
mosios medicinos specialybés absolventé. Nuo 2010 m. dirba
Nacionaliniame maisto ir veterinarijos rizikos vertinimo institute,
Siuo metu mitybos skyriuje dirba vyriausiaja specialiste. Doméji-
mosi sritys: mitybos jtaka sveikatai, padidéjusio jautrumo reakci-
jos maisto produktams.

Ausra Maldeikiené yra Vilniaus universiteto ekonometrines
analizés docenté, dirbanti ir Vilniaus Jézuity gimnazijos ekono-
mikos mokytoja. 2003 m. para$é pirma Lietuvoje knyga apie
asmeniniy finansy tvarkyma ,ISmokime skaiciuoti savo pinigus”,
uz kurios antrg papildyta leidimg apdovanota Svietimo ir moks-
lo ministerijos pirmaja premija uz mokslo populiarinimo darba.
Parase 6 vadovélius bei mokymo priemones mokykloms, nuolat
skaito paskaitas Lietuvos mokytojams.
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Snieguolé SEeponaviciené - Nacionalinio maisto ir veteri-
narijos rizikos vertinimo instituto direktoriaus pavaduotoja,
baigusi Vilniaus universiteto Medicinos fakultetg. Nuo 1991 m.
dirba maisto higienos srityje. Aktyviai dalyvauja Europos maisto
saugos tarnybos veikloje, yra zoonoziy (bendry Zzmonems ir gy-
vanams ligy) duomeny kaupimo darbo grupés naré. Dabartiné
veikla glaudZiai susijusi su maisto rizikos vertinimu, laboratoriniy
tyrimy rezultaty, mokslinés informacijos maisto saugos, kokybés
bei mitybos srityse analize ir sklaida.

Evelina Venckevic - Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
absolventé. Nuo 2008 m. dirba maisto saugos ir mitybos srityje.
Siuo metu Nacionaliniame maisto ir veterinarijos rizikos vertini-
mo institute ji eina Mitybos skyriaus vedéjo pavaduotojo parei-
gas. Dirbdama mitybos srityje domisi Sios srities naujovémis, se-
minaruose bei mokymuose skaito praneSimus sveikos mitybos
tema. Taip pat ji rengia ir teikia kompetentingoms institucijoms
moksline informacija ir nuomone mitybos klausimais.



Jvadas j vartotojy pilietiSkuma

Vartotojy pilietiSkumo, arba socialinés atsakomybés, tema yra visiSkai nauja. Vartotojg mes
suvokiame kaip fizinj asmenj, kuris pareiskia norg, perka prekes ir paslaugas savo asmeni-
niams poreikiams tenkinti. Vartotojas pilietis yra asmuo, kuris priimdamas kasdienius spren-
dimus vadovaujasi etiniais, socialiniais, ekonominiais ir ekologiniais kriterijais. Jis atsakingai
veikia Seimos, bendruomenés, nacionaliniu ir globaliu lygmenimis.

Vartotojas pilietis turéty rapintis ne tik aplinkos apsauga ir siekti jg iSsaugoti ateinanc¢ioms
kartoms, bet ir atsakingai skolintis, tvarkyti savo finansus, pirkti tiek, kiek reikia, rinkdamasis
produktus domeétis jmones socialine atsakomybe, ant prekiy pakuociy pateikiama informa-
Cija ir pan.

Siandien nesutariama, kaip vartotojo informuotumas, jgadziai ir Zinios veikia jo sprendimus
pirkti. Kai kuriy tyrimy duomenimis, socialiné vartotojo atsakomybeé yra labai problemiska jau
vien todél, kad tarp informacijos, kurig turi vartotojas, ir jo sprendimy pirkti egzistuoja didelé
praraja. Vartotojas, net ir turedamas ziniy, gali orientuotis j veiksmus, kurie joms yra priesingi,
t.y. pirkti, pvz., atsizvelgdamas daugiau j kaing negu j aplinkosauginius kriterijus.

Svietimo apie vartotojy pilietiskuma gairés (red. Victoria W. Thoresen, 2005) jvardija pagrindi-
nes minétojo Svietimo apimamas sritis:

e vertybinio elgesio mokyma; vartotojy Svietimas cia prisidéty prie mokymo pasirinkti pro-
duktus, valdyti iSteklius, spresti problemas ir taip jnesti savo jnasa | ateities vystymasi;

e kritinj mastyma ir remimasi moksliniais tyrimais; vartotojas pilietis turéty kritiSkai mastyti,
bati nepriklausomas, mokeéti turimus duomenis jvertinti pirkdamas prekes ir paslaugas, nu-
matyti pasekmes ir zinoti alternatyvius sprendimus;

e galimybiy optimizavimg; Svietimas finansinio rastingumo, Ziniasklaidos priemoniy naudo-
jimo rastingumo, sveikos mitybos klausimais sudaro galimybes siekti saugaus ir sveiko gyve-
nimo bado;

e naudojimasi teisémis; Cia baty galima kalbéti apie naudojimasi jvairiomis teisemis, pvz.,
teise j atstovavima (jungtis j vartotojy asociacijas), teise j saugos ir ekonominiy interesy ap-
saugg, teise j informacijg bei Zalos atlyginimga ir pan.;
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e globalaus solidarumo siekimag; Svietimas vartotojy pilietiSkumo klausimais padeda suprasti,
kurie procesai ir produktai turéty bati palaikomi ir plétojami, o kurie keic¢iami. Kaip pilietis
vartotojas gali veikti gamybos, platinimo procesus, rinkodarg ir pardavimus? Kurios teises ir
pareigos egzistuoja ir kuriy traksta;

® jnasaj tvary vystymasi.

Taigi Svietimui vartotojy pilietiSkumo klausimais atsiranda daug galimybiy jvairiose disciplino-
se, vykdant formalyjj ir neformalyjj ugdyma.
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Kaip susijes vartotojy pilietiSkumas
Ir atsakingas maisto vartojimas?

Svietimas apie vartotojy pilietiskumg maisto srityje yra ypa¢ reikSmin-
gas. Vartotojy sprendimai daro didele jtakg gamybai, nes jie renkasi
maistg atsizvelgdami | sudetj, kilme, gamybos procesa, gamintoja.
Sioje knygos dalyje pateikiamos temos susijusios su daugeliu maisto
aspekty - bavio ciklo poveikio pristatymu, sveikos mitybos principy
pateikimu, kai kuriy sudétiniy maisto daliy platesniu atskleidimu. Ne-
uzmirstos lieka ir maisto pakuotes, informacijos pateikimas maisto
etiketése.

Visos auksciau iSvardytos temos mokys | vertybes orientuoto elgesio
bei globalaus solidarumo siekio, nes prisidés prie mokymo pasirinkti
produktus, saugoti isteklius. Informacija padés suprasti, kokios sude-
ties ir kilmés produktai turety bati pasirenkami, toliau gaminami, o
kokiy reikéty atsisakyti.

Tokiu badu pilietiskas vartotojas turi galimybes paveikti ne tik gamy-
bos procesa, rinkodarg, bet ir jnesti indelj j aplinkosaugos problemy
sprendimg, sveikos visuomeneés vystymg bei ekonomikos augimg
(pvz., renkantis vietinés kilmés produktus palaikoma sava ekonomika,
Salyje kuriamos ir islaikomos darbo vietos).







1.1. Kiek maisto suvartojame?

Renata Dagiliaté

Valgymo ir gérimo jprociai poveikj aplinkai dazniausiai daro netiesiogiai - per maisto produkty
gamybg, apdorojimga ir transportavima. Tiesioginis valgymo ir gérimo jprociy poveikis aplinkai (ke-
liaujant apsipirkti, laikant / sandéliuojant maista, gaminant ir tvarkant su maisto vartojimu susiju-
sias atliekas) néra toks didelis kaip netiesioginis, bet pastaruoju metu irgi auga.

Europos aplinkos agentdros (angl. European Environment Agency, EEA)" 2 ir Jungtiniy Tauty Mais-
to ir Zemeés Okio organizacijos (angl. Food and agriculture organization, FAO)> duomenimis, per
pastaruosius deSimtmecius Europoje pakito atskiry maisto produkty vartojimas. Skaiciuojant
vienam gyventojui bulviy, pieno ir jautienos suvartojimas gerokai sumazejo, taciau daugiau su-
vartojama vaisiy, darzoviy, kiaulienos, vistienos, Zuvies, jaros gérybiy ir sariy. Pakito gaminimo
jprociai, vis daugiau vartojama jvairiy paruosty darzoviy, Saldyty pusgaminiy, taip pat dazniau
valgoma kavinése, restoranuose. Dabar iStisus metus galima jsigyti Svieziy darzoviy ir vaisiy.

EAA. 2007. Europos aplinka - ketvirtasis jvertinimas: 6 Tausojantis vartojimas ir gamyba. Aplinkos baklés ataskaita. Nr. 1/2007. p. 40
2 EAA. 2010. Europos aplinka. Teminis vertinimas ,Vartojimas ir aplinka”. www.eea.europa.eu/soer/europe/consumption-and-envi
ronment

> http://www.fao.org/corp/statistics/en/
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Europos Sajungos (ES) senbuviy Saliy gyventojai suvalgo beveik dvi-
gubai daugiau vaisiy, jautienos, Zuvies ir jaros gerybiy nei naujyjy ES
Saliy nariy zmoneés. ES senbuviy Saliy gyventojai vidutiniSkai per metus
suvalgo 91 kg mésos, 26 kg Zuvies ir jaros gérybiy, 300 kg grady ir jy
produkty, vaisiy ir darzoviy, 80 kg bulviy.

Lietuvos statistikos departamento duomenimis, masy Salyje pagrindi-

niy maisto produkty suvartojimas pastargjj deSimtmetj taip pat kito:

maziau valgome bulviy, gradiniy produkty, jautienos, daugiau suvartojame vaisiy, darzoviy, kiau-
lienosir paukstienos skaiciuojant vienam gyventojui. Per pragjusj deSimtmetj vienas Lietuvos pilie-
tis per metus vidutiniskaisuvartojo 120,5 kg grady ir grady produkty, 112 kg bulviy, 91 kg darzoviy,
279 kg pieno ir pieno produkty. Palyginti nedaug vartojama vaisiy, darzoviy, Zuvies ir jos produkty.
2011 m. duomenys pateikiami 1 paveiksle.

1 pav.
Pagrindiniy maisto produkty suvartojimas vienam gyventojui Lietuvoje 2011 m.
(Lietuvos statistikos departamento duomenys)

300 -

250 A
2
'S 200 A
=
G.J
3. 150 A
o
=
2 100 -
o I I . .
Grady Darzoveés Bulvés Vaisiaiir ~ Kiausiniai, Mésair Pienas ir Cukrus
produktai uogos vnt. mesos pieno

produktai  produktai

Vienas Lietuvos gyventojas vidutiniskai per metus suvartoja 0,4 kg arbatos, 5,5 kg kavos, iSgeria
apie 10 litry sulciy, 12 litry buteliuose iSpilstyto vandens, be to, didéja energiniy ir sporto tiks-
lams skirty gérimy suvartojimas. SkaiCiuojama, kad pasaulyje kasmet vandens buteliuose suvar-
tojimas iSauga apie 10-12 proc. Vakary Europoje iSpilstyto vandens vartojama gerokai daugiau
nei Ryty Europoje. Vakarinéje Europos dalyje per metus gyventojas suvartoja apie 110 litry jvai-
raus iSpilstyto vandens, o Ryty Europos gyventojui tenka apie 35 litrus tokio vandens: Lenkijos
gyventojas per metus isgeria 48, Latvijos - 32, Estijos - 27, o, kaip minéta, Lietuvos - tik 12 litry
buteliuose iSpilstyto vandens.
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Per pastarajj deSimtmetj didéjant bendram suvartojamo maisto kiekiui apie 4 proc. padidéjo su
maistu gaunamos energijos kiekis ir dabar kiekvienas Lietuvos gyventojas vidutiniskai suvartoja
apie 3 419 kilokalorijy per dieng. Palyginimui kaimynai latviai - 3 019 kcal, estai - 3 129 kcal,
lenkai - 3 379 kcal per dieng. Vakary Europos gyventojai suvartoja Siek tiek daugiau: vokie-
Ciai - 3 530 kcal, pranctzai - 3 553 kcal, austrai - 3 760 kcal per dieng. Pasaulio vidurkis - apie
2 778 kcal per dieng ir pastargjj deSimtmet;j Sis skaicius padidéjo tik Siek tiek daugiau nei 1 proc.
Daugelyje Afrikos valstybiy ir kai kuriose salose (pvz., Haic¢io, Komory) per dieng Zmogus nesu-
vartoja ir 2 000 kcal.

FAO duomenimis, vienas Lietuvos gyventojas vidutiniskai per dieng daugiausia energijos gauna
i$ gradiniy kultdry ir jy pagrindu pagaminty produkty (921 kcal). Toliau eina gyvaninés kilmés
produktai ir jy grupes. 575 kcal gaunama vien i$ vartojamos kiaulienos, gyvinines kilmés rieba-
ly ir pieno. Batent gyvaninés kilmes maisto produkty gamyba ir apdorojimas lemia santykinai
didziausig poveikj aplinkai. Pavyzdziui, 1 kg jautienos lemia 14 kg ir daugiau klimato kaitos dujy
emisija j aplinka (t. y. javams uzauginti, tragSoms pagaminti, pesticidams apdoroti, javams sande-
liuoti, gyvuliams Serti ir t. t.), o stiklinei pieno gauti sunaudojama apie 200 litry vandens.*

Masy vartojimo jprocius labiausiai lemia tradicijos, gyvenimo btdas ir pajamos. Pastarosios gana
smarkiai skiriasi atskirose ES Salyse narése ir sglygoja skirtingas islaidas maistui ir gerimams. Re-
miantis ,Eurostat” duomenimis® ES senbuvese (ES 15) namy Ckiai maistui isleidZia apie 20 proc.
daugiau nei Lietuvoje. Taciau palyginus namy dkiy islaidy strukttrg matyti, kad ES 15 iSlaidos
maistui sudaro tik apie 13 proc. (2 pav.). Lietuvos namy akiy ilaidos maistui sudaro apie trecdal]
visy namy akio islaidy (2 pav.).

Wy
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ISlaidos nealkoholiniams gérimams Lietuvoje sudaro tik apie 6 proc. visy maistui ir gérimams
skirty islaidy, arba 2 proc. visy namy tkio i8laidy. Lyginant realias iSlaidas (iSreikStas perkamo-
sios galios standartais, kad baty iSvengta kainy skirtumy) ES senbuviy Saliy namy dkiai nealko-
holiniams gérimams iSleidzia per 1,5 karto daugiau nei Lietuvos namy dkiai, taciau bendrame
balanse iSlaidos nealkoholiniams gérimams ES 15 vidutiniskai siekia tik 1 proc. visy namy tkio
iSlaidy. Jei lietuviai iSleidZia daugiau kavai ir arbatai (daugiau kaip 50 proc. visy gérimams skirty
iSlaidy), tai vidutiniskai ES 15 namy Ckiai daugiau iSleidzia mineraliniam vandeniui, gaiviesiems
gérimams ir sultims (apie 70 proc.).

2 pav.
Vartotojy iSlaidy struktara Europos Sajungos senbuvése (ES 15)
ir Lietuvoje 2010 m. (,Eurostat” duomenys)
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Renata Dagiliaté

Maistas ir gérimai yra viena didZiausiy namy tkio poveikio aplinkai sriciy, lemianti iki tre¢dalio
viso namy tkiy poveikio aplinkai: salygoja aplinkos kokybés prastéjimg ir iStekliy naudojima.®
Todél vis dazniau kalbama apie aplinkg tausojantj (darny) maisto vartojima. Aplinka tausojantis
maisto vartojimas - tai toks ir tokiy maisto produkty ir gérimy vartojimas, kuris atitinka masy
pagrindinius poreikius ir teikia geresne gyvenimo kokybe, ta¢iau lemia maZzesnj gamtos istekliy
ir pavojingy medziagy naudojima, mazina atlieky ir tersaly susidarymg visu produkto bavio
ciklu (3 pav.). Tausus maisto vartojimas neatsiejamas ir nuo pakankamumo principo, t. y. jsigy-
jama ir vartojama tik tiek, kiek reikia. Taip pat tausus vartojimas neatsiejamas nuo maisto saugu-
mo, jo prieinamumo. 800 mIn. Zmoniy pasaulyje badauja, o daugiau nei 1 mlrd. turi antsvorio.

Norédami jvertinti atitinkamo maisto produkto poveikj aplinkai ir nustatyti, kokiose jo bavio sta-
dijose galima efektyviausiai tg poveikj sumazinti, mokslininkai taiko bavio ciklo vertinimg. Bavio
ciklo vertinimas apima visas produkto bavio stadijas ir jvertina iStekliy naudojima, aplinkos tersi-
ma ir jos kokybés blogéjima, susijusj su konkreciu produktu.

Maisto produkto ar gérimo poveikis aplinkai priklauso nuo daugelio dalyky: galvijy ar paséliy
auginimo praktikos, taikomy gamybos ar apdirbimo technologijy ir naudojamos energijos, van-
dens, pakuotes tipo, transportavimo btdo, atstumo ir naudojamy degaly, sandéliavimo bei pasi-
rinkto galutinio susidariusiy atlieky sutvarkymo btdo. Ne maziau svarbas ir apsipirkimo, gamini-
mo, maisto laikymo ir maitinimosi jprociai. Taigi maisto vartojimas salygoja jvairias aplinkos pro-
blemas visu produkto gyvavimo ciklu - nuo zaliavy iSgavimo, gamybos, naudojimo, perdirbimo
iki galutinio deponavimo ir transportavimo, todél norint jvertinti produkto poveikj aplinkai svarbu
apimti visg jo bavio ciklg (3 pav.).

EAA. 2010. Europos aplinka. Teminis vertinimas ,Vartojimas ir aplinka”. www.eea.europa.eu/soer/europe/consumption-and-
environment
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3 pav.
Maisto produkty bivio ciklo stadijos

Siekiant tausiau vartoti maistg reikéty rinktis tokius produktus ir gérimus, kuriy visam gyvavimo
ciklui reikia maziau istekliy, trasy, pesticidy, antibiotiky ir kity medZziagy, susidaro maziau atlieky,
o j aplinka (org, vandenj ir dirvozem)) patenka maziau tersaly ir klimato kaitos dujy. Pavyzdziui,
pagal bavio ciklo vertinimg pasirinkdami vegetariska valgj vietoj mesos patiekalo sutaupytume
beveik 2 kg klimato kaitos dujy, o suvalge vieng sdrainj netiesiogiai suvartojame beveik 2 400
litry vandens.
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1.3. Atskiros maisto bavio ciklo stadijos
Ir jy sglygojamas poveikis aplinkai

Renata Dagiliaté

1.3.1. Gyvulininkystés ir zemdirbystés poveikis aplinkai

Nustatyta, kad labiausiai aplinkg veikia gyvanines kilmés maisto produkty vartojimas. Remiantis
tyrimy duomenimis’, mésos, mésos produkty, paukstienos bei pieno ir jo produkty vartojimas
patenka tarp penkiy didziausig poveikj aplinkai daranciy namy tkiy naudojamy ir vartojamy
paslaugy ir produkty.

Ypac zenklus netiesioginis tokio maisto vartojimo poveikis, kuris daromas aplinkai auginant galvi-
jus, gaminant pasarg jiems (jskaitant trasas, pesticidus), apdorojant mésg ar kitus gyvaninés kilmes
produktus (sunaudojamas vanduo, elektra, j aplinkg patenkantys jvairs vandens, oro ar dirvos
terSalai), pakuojant, sandéliuojant ir transportuojant zaliavas ar produktus. Visa tai lemia pesticidy,
trady, antibiotiky naudojima ir jy patekima j aplinka, prisideda prie aplinkos eutrofikacijos, salygoja
Siltnamio reiskinj skatinanciy dujy emisijos didéjima, didina pakuociy ir kity atlieky kiekj.

2007 m. pasaulyje vien mésos suvartota 284 min. tony. Manoma, kad iki 2050 m. jos vartojimas
dar padvigubés. Vadinasi, su mésos vartojimu susijes neigiamas poveikis aplinkai taip pat gerokai
iSaugs, o ypac intensyvios gyvulininkystes tkiy daromas poveikis aplinkai.

Intensyvios gyvulininkystés Okiuose vienoje vietoje sutelkiama labai daug gyvuliy, todél susikau-
pia ir daug méslo / sruty. Batent tai kelia gresme aplinkai: orui, dirvai ir vandeniui. Netinkamai
laikomos ar iSlaistomos srutos veikia ekosistemas, ypac vandens, nes kartu su srutomis j aplinka
patenka ne tik maisto medziagy (N, P), kuriy dideli kiekiai lemia vandens telkiniy eutrofikacijg, bet
ir daug antibiotiky, hormony, pasary gamyboje naudojamy sunkiyjy metaly.

Be netinkamo sruty laikymo ir tvarkymo, jvairios technikos naudojimo ir pasary, maisto pro-
dukty transportavimo, jtakg oro tar3ai ir klimato kaitai daro ir atrajojanciy gyvuliy virskinimo
procese susidares metanas.2 Metano, vieny i$ Silthamio dujy, kiekis priklauso nuo gyvulio ir jo
ypatybiy, pasary kokybés ir kiekio. Daugiausia metano iSsiskiria santykiniam jautienos vienetui,

Huppes G., de Koning A., Suh S., Heijungs R., van Oers L., Nielsen P. and Guinée B. J. 2006. Environmental Impacts of Consumption
in the European Union. High-Resolution Input-Output Tables with Detailed Environmental Extensions. Journal of Industrial Ecology.
10(3), 129-146.

5 Basset-Mens C., van der Werf H. M. G., Durand P., Leterme Ph. 2006. Implications of Uncertainty and Variability in the Life Cycle
Assessment of Pig Production Systems. International Journal of Life Cycle Assessment. 11(5), 298-304.
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taCiau prie metano emisijy smarkiai prisideda ir tokie atrajojantys gyvuliai, kaip avys ir ozkos.
NemaZzi metano kiekiai issiskiria ir i$ gyvuliy méslo. Beveik puse antropogeninés azoto suboksido
(vieny i$ klimato kaitos dujy) emisijos taip pat salygoja zemés tkis, daugiausia Siy dujy iSsiskiria
i$ patresty dirvy. Dalj su maistu siejamy klimato kaitos dujy salygoja trasy ir pesticidy gamyba
bei paskirstymas. Taip pat prie klimato kaitos prisideda ir del vis intensyvéjancios gyvulininkystés
vykstantys Zeménaudos pokyciai.

Pastaroji problema ypac opi besivystanciose Salyse, kur tropiky miskai naikinami dél zemeés tkio
plétros (naujy ganykly ir paséliy ploty). Batent gyvulininkysté yra didelé augalininkystés produk-
cijos vartotoja. Pavyzdziui, 1 kg jautienos uzauginti reikia iki 14 kg grady. Norint patenkinti inten-
syvéjancios gyvulininkystés poreikius naudojama vis daugiau trasy ir pesticidy didesniam paseliy
produktyvumui pasiekti. Netinkamai taikomi pesticidai ir trgSos, papuole j aplinka, prisideda prie
dirvos ir vandens ekosistemy degradacijos, kelia pavojy vandens augalijai ir gyvanijai.

SkaiCiuojama, kad iS viso apytikriai iki trecdalio klimato kaitos dujy (CO,, CH,, N,O ir kt.) yra sieja-
ma batent su maisto sektoriumi (paséliy, galvijy auginimu, maisto produkty apdorojimu ir gamy-
ba). Atskiry produkty poveikis klimato kaitai pateiktas 1 lenteléje.’

1 lentelé.
Produktai ir su jy vartojimu susijusios Siltnamio dujy emisijos (pagal Fredén, 2010)

Siltnamio dujy iSmetimas, tenkantis vienam

Frodukeas produkto vienetui (kg arba vnt.), kg
Grady produktai 0,5
Darzoves 4
Bulves 0,2
Vaisiai ir uogos 0,246; 0,567
KiauSiniai 14
Kiauliena 5
Jautiena ir verSiena 14
Paukstiena 3
Pienas ir pieno produktai 11
Zuvis ir Zuvies produktai 4

° Fredén J. 2010. Analys och beradkning av emissions faktorer for vaxthusgaser. Magisteruppsats. 85 p.
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Kita su maisto produkcija susijusi problema yra didelés vandens sgnaudos Zemés tkyje. Pasau-
liniu mastu iki 70 proc. viso vandens sunaudojama batent Zemés Okyje paséliams auginti. Be
vandens tarsos, tai kelia ir vandens pakankamumo bei prieinamumo problema, ypac regionuo-
se, kur gélo ir Svaraus vandens jau ir dabar troksta. Vandens sgnaudos, kuriy reikia atskiriems
maisto produktams ,pagaminti’, pateiktos 2 lenteléje.™

2 lentelé.
Vandens sanaudos atskiriems maisto produktams
(pagal JT, Water fooprint network organizacijos informacija)

Produktas Vandens sagnaudos

Jautiena, 1 kg 140001
Sojy pupeles, 1 kg 1800 |
Fermentinis sdris, 1 kg 5000 |
Bulves, 1 kg 900 |
Javai (duona), 1 kg 13001
Pieno stikliné 2001

10 http://www.waterfootprint.org/?page=files/home
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1.3.2. Transportavimas ir jo keliamos aplinkos problemos

Maisto produkty ir gérimy transportavimas yra viena i$ produkto bavio ciklo stadijy, daranti
reikSminga neigiama poveikj aplinkai. Kol pasiekia vartotojo stalg, skirtingi maisto produktai ir
gérimai ,nukeliauja” jvairius atstumus nuo pagaminimo vietos, jau nekalbant apie tai, i$ kur atga-
bentos atskiros sudedamosios galutinio produkto dalys (pvz., prieskoniai) ar pradiniai produktai.
Del prekybos ir transportavimo globalizacijos iStisus metus galima mégautis Svieziais vaisiais ir
darzovemis, pasiekian¢iomis mus net i3 Ciles ar Argentinos.

Taciau daznai pamirStama, kad maisto produkto pradinés zaliavos ar jau pagaminto maisto pro-
dukto nukeliautas atstumas gali nulemti jo poveikj aplinkai."" Pavyzdziui, i3 Cilés j Europg léktuvu
gabenamy Sparagy energiné verté yra 97 kartus mazesne nei reikalinga energija jiems atvezti,
morkas i$ Piety Afrikos gabenant j Europa reikia 66 kartus daugiau energijos joms transportuoti
nei paciy morky energiné verte.

Transportavimas susijes su tokiomis aplinkos problemomis, kaip oro tarsa (NO,, SO,, CO, kieto-
sios dalelés, lakds organiniai junginiai ir kt.), klimato kaita (CO,), triukSmas, energijos ir kity istek-
liy naudojimas, buveiniy fragmentacija ir biologinés jvairovés praradimas. Didzioji Siy problemy
dalis susijusi su iSkastinio organinio kuro deginimu bei transporto infrastrukttros plétra. Ypac
reikSmingas transportavimo indélis j klimato kaitg, todél pastaruoju metu sialoma zenklinti pro-
duktus pagal jy nukeliautg atstumg, iSreikstg CO, kiekiu.

Butent del transportavimo net ekologiskas produktas, uZaugintas uz takstanciy kilometry, aplin-
kai gali daryti didesnj poveikj nei tradiciniu bddu uzaugintas vietinis produktas, todél pastaruoju
metu populiaréja ,Maisto myliy” (angl. Food miles) koncepcija, skatinanti rinktis vietinius produk-
tus. Anglijoje atliktas tyrimas parode, kad obuolius, importuotus i$ Naujosios Zelandijos, pakeitus
uzaugusiais Anglijoje 87 proc. sumazéty CO, emisija, susijusi su jy gabenimu,

EEA. 2012. Consumtions and the environment - 2012 update. The European Enviroenment. State and Outlook 2010. European
Enviroenment Agency, Copenhagen
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Lietuvoje maisto poreikis auga, nuo 2000 m. vien mésos importas iSaugo daugiau nei kelis kartus,
grady - 1,6 karto, darzoviy - 2,6 karto, vaisiy - beveik 2,5 karto (FAO duomenys), todeél rinkdamiesi
vietinius maisto produktus ne tik prisidedame prie aplinkos ir sveikatos tausojimo, bet ir palaikome
vietinius tkininkus (tiesiogiai parduodanciam tkininkui lieka 80-90 proc. produkto kainos), taip
pat skatiname darbo viety iSsaugojimg ir vietine ekonomika. Pasirinkus vietinius, sezono maisto
produktus galima sumazinti ne tik transportavimo poreikj, bet reikes ir maZiau energijos istekliy
Saldymui bei sandeliavimui, produktai bus Sviezesni, kokybiskesni ir maistingesni.”

Tyrimai rodo, kad importuoti maisto produktai keliauja vidutiniskai 27 kartus toliau nei vietiniai.
Apdoroti produktai vidutiniSkai sandéliuojami 52 dienas, o didmeninéje prekyboje - vidutiniskai
dar 30 dieny. Vietiniai maisto produktai Sviezesni isbtna 3-10 dieny ilgiau nei i$ toli atgabenti
Sviezi produktai.”® Be to, Svieziy sezono produkty dazniau perkama tik tiek, kiek reikia, tokiems
produktams dazniausiai reikia maziau pakuoteés, ji gali bati pakartotinai panaudojama (pvz., pie-
no buteliai). Vietiniai Sviezi vaisiai ar darzovés kvapnesni, skanesni, maistingesni, nes nuskina-
mi prieS patj sunokimo pika. Svarbu ir apsipirkimo jprociai. Todel norint sumazinti apsipirkimo
jprociy poveikj aplinkai reikety apsipirkima derinti su marsrutu j darba, mokyklg ar pan. Aplinkai
palankiausia | parduotuve keliauti pésciomis ar vaziuoti dviraciu.

1.3.3. Pakuoteés ir jy perdirbimas

Viena pagrindiniy problemy, susijusiy su maisto ir gerimy vartojimu,
yra maisto pakuociy atliekos, kurios sudaro beveik du tre¢dalius visy
pakuociy atlieky. Kalbant apie maisto pakuotes dazniausiai svarstoma,
kaip pakuoté padeda iSlaikyti maisto savybes, maisto produkty kokybe,
Sviezuma, prekine iSvaizda, kaip lengvai leidzia identifikuoti produkta,
ar patogi sandéliuoti ir laikyti. Ta¢iau ne maziau svarbus yra ir pakuo-
tés daromas poveikis aplinkai. Nors visi gamintojai ir platintojai, susije
su produkto gamyba, pakavimu, paskirstymu, atsakingi uz Siy procesy
metu susidarancias atliekas, taciau kalbant apie galutinj pakuotés atlie-
ky sutvarkyma, t. y. rasiavima, ypac svarbus yra vartotojas.

Popieriné pakuoté yra viena i$ seniausiai naudojamy pakavimo me-

dziagy, gaminama i$ atsinaujinanciy istekliy, t. y. medienos.'* Raciona-
liai valdant misko isteklius, atskiriant popieriaus atliekas i$ bendro atlieky srauto, jas perdirbant

12 Aplinkg tausojantis maisto vartojimas. 2012. Vartotojy institutas. Vilnius, p. 16.
> http://www.leopold.iastate.edu/
Danys J., Lebedys A. 2004. Maisto produkty pakuociy plétros tendencijos Europoje. Maisto chemija ir technologija. 38 (1), 15-26.
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arba iSgaunant energijg, popieriaus, kaip pakuoteés,
naudojimas yra priimtiniausias aplinkosauginiu pozia-
riu. Nepaisant to, popierines pakuotes daznai nukon-
kuruoja sparciai populiaréjancios plastikines pakuotés.
Plastikui ir jo pakuotés gamybai naudojama nafta (skai-
Ciuojama, kad iki 1,5 proc. visos iSgaunamos naftos panaudojama batent plastiky gamybai).

Kai kuriy rasiy plastiko, pavyzdziui, pagaminto i$ polivinilchlorido, naudojimas maisto produk-
tams pakuoti yra ribojamas. Aplinkosauginiu pozidriu dél ilgo nesuirimo laiko plastikas néra
priimtina medziaga pakuotei, antra vertus, plastikines pakuotes nesudétinga perdirbti. Kadangi
sunku ivalyti priemai8as ir iSraSiuoti pacius plastikus, perdirbto plastiko naudojimas maistui
pakuoti yra ribojamas ir leidZiamas tik atskirais atvejais. O i$ perdirbto plastiko gaminamos ne
maisto pakuoteés, Siuksliy maisai ir kiti gaminiai.

Stikliné pakuoteé i$ kity pakuociy issiskiria tuo, kad ji gali bati daugkartiné. Taciau dél pakuotés
formos, tario skirtumy ir valymo problemy dazniausiai stikliné pakuoté ne pakartotinai naudo-
jama, o perdirbama. Stiklo perdirbimas yra naudingas aplinkosauginiu pozidriu, nes sutaupoma
pirminiy zaliavy ir energijos, j aplinkg patenka maziau tersaly.

Viena dazniausiai naudojamy pakuociy - aliumininé pakuoté. Pirmiausia tai jvairios gerimy skar-
dinés, nors nemaza dalis aliuminio naudojama ir kitiems maisto produktams pakuoti.'® Jvairioms
aliumininems pakuotéms vien Europoje kasmet tenka apie 1 min. tony aliuminio. Pirminiy aliumi-
nio medziagy iSgavimas ir apdirbimas daro didelj poveikj aplinkai, pavyzdziui, 1 t aliuminio paga-
minti sunaudojama iki 17,5 takst. kWh elektros energijos, boksito (i$ jo gaminamas aliuminis) iSga-
vimo metu terSiamas oras ir pavirsiniai vandenys. Aliuminis gali bati 100 proc. perdirbamas, Sitaip
sutaupoma iki 95 proc. pirminéms aliuminio zaliavoms iSgauti ir apdirbti reikalingos energijos.

Europos aliuminio asociacijos duomenimis, 2009 m. i$ 34 mlrd. skardiniy buvo perdirbta 21 mird.
Jei baty pavyke perdirbti dar 400 min. skardiniy, baty ,sutaupyta” 50 takst. tony klimato kaitos
dujy (tai prilygsta 20 000 lengvyjy automobiliy klimato kaitos emisijai). Aliumininiy skardiniy per-
dirbimui pasiekus beveik 90 proc., gamybos stadijoje poveikis aplinkai gerokai sumazéja: sutau-
poma daugiau nei 50 proc. vandens ir energijos, taip pat sumazéja oro tarsa (CO,, NO, SO,)
bei atlieky, patenkanciy j savartyna, kiekis (daugiau nei 80 proc.). Perdirbimas taip pat Zenkliai
mazina ir vandens nuoteky uZterstuma: nuotekose maziau suspenduoty daleliy (daugiau nei
80 proc. maziau), alyvy ir riebaly (apie 50 proc.), organiniy junginiy (65 proc.), sieros, metaly
(90 proc.)."® Taigi norint pasiekti gery aplinkosauginiy rezultaty labai svarbu tinkamai jgyvendinti
aliumininiy skardiniy rasiavimo ir surinkimo sistema.

Europos aliuminio asociacija, http://www.eaa.net/
© Gatti J. B., de Castilho Quieroz G., Corréa Garcia E. E. 2008. Recycling of Aluminum Can in Terms of Life Cycle Inventory (LCl)
International Journal of Life Cycle Assessment. 13(3), 219-225.
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Vis délto kalbant apie naudojamy pakuociy poveikj klimato kaitai reikia pasakyti, kad didZiausig
poveikj aplinkai nepriklausomai nuo pasirinkto pakuotes sutvarkymo (utilizavimo) bddo daro sti-
kliné pakuoté.’” Didesnés pakuotés lemia santykinai (skaiiuojant 1 litrui gérimo) mazesnj poveik|
aplinkai. Taip pat nustatyta, kad bet kurio tipo pakuotés perdirbimas aplinkos pozitriu yra efekty-
viausia galutinio utilizavimo alternatyva, be to, reikalauja maZziausiai energijos istekliy. Todél labai
svarbu skatinti vartotojus ne tik rinktis aplinkai palankig pakuote, bet ir raSiuoti atliekas, kad baty
perdirbama kuo daugiau pakuodiy atlieky.

1.3.4. Vartojimo stadija ir maisto atliekos

ISSvaistoma ir iSmetama apie trecdalj viso maisto, o tai pasauliniu mastu sudaro apie 1,3 mird.
tony maisto per metus.'® ISmetamas maistas (atliekos) reiskia ne tik tai, kad tas maistas galéty
bati panaudotas pamaitinti daugiau zmoniy, sutaupyti pinigy, bet ir tai, jog galima sumazinti su
maisto apdorojimu, laikymu ir gaminimu susijusj aplinkai daroma neigiama poveikj - klimato
kaita, vandens, oro tar3g, energijos ir vandens iStekliy naudojima ir pan. I13sivysciusiose pasaulio
Salyse (kur pajamos vidutinés arba labai didelés) daugiausia maisto iSSvaistoma vartojimo stadi-
joje. Tai reiskia, kad maistas iSmetamas, nors dar yra tinkamas vartoti ir galéjo bati suvartotas.
MaZzy pajamy Salyse maisto vartojimo stadijoje iS3vaistoma maziau, ten didziausiy nuostoliy pa-
tiriama pirminése maisto produkty auginimo, gaminimo ir apdirbimo stadijose. Vakary Europoje
ir Siaurés Amerikoje maisto atliekos siekia 95-115 kg Zmogui per metus, o Afrikoje ar Pietryciy
Azijoje - tik 6-11 kg Zmogui. Lietuvoje j sgvartynus iSkeliauja beveik trecdalis viso maisto. Vienam
gyventojui Lietuvoje tenka daugiau nei 50 kg maisto atlieky per metus (4 pav.).

Maisto gaminimo ir laikymo jprodiai taip pat gali prisidéti prie poveikio aplinkai mazinimo. Kei-
Ciant jprocius galima sumazinti ir iSmetamo maisto kiekj, ir sutaupyti pinigy, ir prisideti prie aplin-
kos tausojimo. Pirmiausia reikéty pirkti tiek, kiek reikia ir tikrai bus sunaudota. Tai ypa¢ aktualu
kalbant apie Sviezius ir greitai gendancius produktus. Norint iSvengti spontanisky pirkiniy, apsi-
pirkti reikéty eiti pavalgius ir sudarius reikiamy maisto produkty sarasa. Produktus dera rinktis
atidziai, visada pazidreti jy galiojimo laika, taip pat tinkamai juos laikyti. Net planuojant vakariene
ar vakarélj su draugais svarbu racionaliai jvertinti maisto poreikj. Kiekvienas Zmogus, 10 proc.
sumazines iSmetamo maisto kiekj, per metus ,sutaupyty” 45 kg Siltnamio dujy.”

7 Pasqualino J., Meneses
disposa 1al of Food Er
Gust onJ.,, Cederberg Ch., Sc 1 U, van Otterdijk R., Meybeck A. 2011. Global food losses and food waste. Food and Agri-
culture Organization of the United nations, Rome. p. 38.
Darnz konsultacijy benad s ,Alchemic” parengtas leidin
Stokholrr ovu gyventojams (Svedy k. ,Klimatsmart i hemmet"). 2

astells F. 2011. The carbon footprint and energy consumption of beverage packaging selection and
103, 357-365.

,ISmintingo namy tkio tvarkymo vadovas®, remiantis
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4 pav.
Pagrindiniy maisto produkty atlieky kiekis,
tenkantis vienam gyventojui (pagal FAO duomenis)
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Taip pat svarbu teisingai tvarkyti susidariusias maisto atliekas. Jy nereikéty mesti kartu su kitomis
buitinémis atliekomis, o rinkti atskirai j specialius konteinerius. Maisto atliekas galima atiduoti
akininkams ar specializuotoms jmonéms, kurios tvarko biologiSkai skaidZias atliekas, taip pat,
esant galimybeij, jas galima kompostuoti. Kad susidaryty kuo maziau su maistu susijusiy atlieky,
reikety rinktis mazai jpakuotus produktus, turéti savo daugkartinj maiselj prekéms.

Kiti aspektai, kaip energijos, vandens naudojimas gaminant maistg namuose, taip pat turi jtakos
aplinkai. Skaiciuojama, kad vien kavai ruoSti sunaudojama apie 4 proc. namy tkiy elektros energi-
jos, o iki 37 proc. kavai virti / paruosti sunaudojamos energijos galima sutaupyti vien nepaliekant
kavos aparato budéjimo rezimu. Jsigijus energijg taupantj aparata galima beveik 3 kartus sumazinti
klimato kaitos dujy emisijg, susijusig su kavos ruoSimu. | virdulj reikéty pilti tik tiek vandens, kiek
tam kartui reikia uzvirinti, Sitaip galima sutaupyti apie 25 kg CO, dujy per metus." Plaunant indus
indaplove sunaudojama 37 proc. maziau vandens nei plaunant rankomis, taciau jei plaunama ne
po tekanciu vandeniu, sunaudojama dvigubai maziau vandens nei sunaudoty indaplové.
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Renata Dagiliaté

1.4.1. Duona

Vienas dazniausiai vartojamy maisto produkty - duona. Jos gamyba ir vartojimas taip pat veikia
aplinka. Analizuojant Jungtinéje Karalystéje gaminamos ir vartojamos duonos anglies péedsaka
(salygojama klimato kaitos dujy kiekj) per visg jos bavio ciklg nustatyta, kad suvartotas pjaustytos
duonos kepalas (apie 800 g) lemia 977-1 244 g klimato kaitos dujy CO, ekvivalentu.?’ Tamsios
duonos anglies pédsakas - 1 088-1 005 g CO, ekvivalentu. Rupi stambiai pjaustyta duona (rie-
kele apie 47 g), supakuota j plastikinj maiselj, turi maziausig anglies pédsaka, t. y. daro maziausia
jtaka klimato kaitai. O balta vidutinisko storumo riekelemis (apie 40 g) supjaustyta duona, supa-
kuota | popierinj maiselj, daro didziausig jtaka.

Rupi duona turi mazesnj anglies pédsaka, nes efektyviau panaudojami gradai (naudojami ne-
sijoti miltai). Be to, jei duona skrudinama stambiomis riekelémis, reikia maZiau energijos, nes
duonos kepale yra maziau riekeliy. Jeigu popieriniy maiseliy atliekos tvarkomos savartyne, tokiy
maiseliy naudojimas duonai pakuoti apie 3 proc. padidina anglies pédsaka. Analizuojant atskiry
duonos bavio stadijy poveikj aplinkai nustatyta, kad daugiausia klimato kaitg veiké javy (kvieciy)
auginimas ir duonos vartojimas (laikymas, skrudinimas), atitinkamai 32 proc. ir 26 proc. (5 pav.).
IS viso zaliavos (gradai ir kiti ingredientai) lémé 45 proc. viso duonos anglies pédsako, o0 maziau-
sig jtaka daré pakavimas (4 proc.) ir prekyba (2 proc.).

Duonos poveikis aplinkai, Siuo atveju klimato kaitai, gali skirtis ir priklausomai nuo to, kur uzau-
ginti javai (kvieciai): vietoje ar importuoti. Importuoti kvieCiai dél transportavimo salygoja dides-
nes emisijas CO, ekv. (iki 50 proc.), todél ir duonos, pagamintos IS importuoty kvieciy, anglies
pédsakas gali bati didesnis.

Duonos vartojimo stadijos anglies pedsakas (klimato kaitos dujy emisija) gali bati sumaZintas apie
25 proc. Tam reikéty atsisakyti duonos skrudinimo ir laikymo Saldytuve. Iki 10 proc. vartojimo sta-
dijos jtakos klimato kaitai galima sumazinti vien sumazinus iSmetamos duonos kiekj. Todel reikéty
gaminti ir rinktis duong mazesniais kiekiais, nes tuomet didesné tikimybé, kad ji nespés susenti ir
bus visa suvartojama. Aisku, mazesnis kiekis duonos pakuotéje reiskia, kad reikes daugiau pakavi-
mo medZziagy tam paciam duonos kiekiui supakuoti. Kita vertus, bus iSmetama maZziau duonos ir
tai atsvers pakuotes jtakg aplinkai, t. y. bendras poveikis klimato kaitai vis tiek bus mazesnis.

0za-Orias N., Stichnothe H., Azapagic A. 2011. The carbon footprint of bread. /nt




5 pav.
Atskiry duonos bivio ciklo stadijy indélis j duonos anglies
pédsaka (pagal Espinoza-Orias ir kt., 2011)
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Duonos gaminimas
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Transportavimas
Prekyba

Vartojimas

Atlieky tvarkymas

1.4.2. Sultinys

Vidutiniskai per metus ,Knorr” linijos produkcija lemia 3-5 min. tony Siltnamio dujy (CO, ekv.).?'
Didzioji emisijy dalis patenka j aplinkg auginant ir gaminant jvairius ingredientus (trgsos ir ener-
gija, reikalinga gyvuliams ir paséliams auginti, energija, sunaudojama skonio ir kitiems priedams
gaminti, ir pan.) bei vartojant galutinj produktg, atitinkamai 34 proc. ir 36 proc. visy klimato kaitos
emisijy.

Pirminis Zaliavy apdorojimas (energija vaisiams ar darZzovems dZiovinti, Saldyti ir pan.) salygoja
apie 10 proc. klimato kaitos emisijos. Pakuotei ir jos gamybai taip pat tenka 10 proc. bendros
produkcijos emisijos. Tiesiogiai transportavimas, nepaisant naudojamy ingredienty jvairoves ir
kilmés Zaliy, lemia tik 3 proc. visy emisijy CO, ekvivalentu.

21 Mila i Canals L., Sim S., Garcfa-Sudrez T., Neuer G., Herstein K., Kerr C., Rigarlsford G., King H. 2011. Estimating the greenhouse gas
footprint of Knorr. International journal of Life Cycle Assessment. 16, 50-58.
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Vertinant atskiry Sios linijos produkty poveikj aplinkai analizuotos tokios jy grupes, kaip iskart var-
toti paruostos skystos sriubos, sausos sriubos, sultinio kubeliai ir Zelé, skysti vartoti paruosti sulti-
niai. Kaip parodé tyrimas, skirtinga produkto konsistencija lemia nevienodg poveikj aplinkai (6 pav.).

6 pav.
Klimato kaitos dujy kiekis, tenkantis Europos regione parduodamos
produkcijos tonai CO, ekvivalentu (pagal Mild i Canals et al., 2011)
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Tonos produkcijos didziausios emisijos yra sietinos su
sausomis sriubomis ir sultinio kubeliais (7-8 tonos kli-
mato kaitos dujy tonai produkcijos). Skaiciuojant vienai
porcijai sausi ir koncentruoti produktai lemia santykinai
mazesnes klimato kaitos dujy emisijas nei jau paruosti
vartoti (skysti) sriubos ar sultinio produktai (pastaryjy
poveikis tonai produkcijos maZzesnis, taciau IS sausos
mases pagaminama daugiau porcijy).

Energijos sgnaudos, reikalingos iSdZiovinti ir paruosti ingredientus vienai porcijai sauso produk-
to, yra mazesnés nei sterilizuojant / pasterizuojant vieng porcijg jau paruostos vartoti sriubos
ar skysto sultinio. Taip pat sausiems produktams reikia maziau pakuotés ir juos galima daug
efektyviau transportuoti.

Konkretaus produkto gamybos stadija lemia vidutiniskai apie 4 proc. visos emisijos ir tik su tam
tikromis iSimtimis gali siekti 17-35 proc. visos emisijos, kaip paruosty vartoti (skysty) sriuby ir
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sultinio atveju. Daugelio produkty ingredienty apdorojimas ir vartojimo stadija daro didZiausiag
jtaka klimato kaitos dujy emisijai. Naudojant sultinio kubelius didZiausias poveikis klimato kaitai

daromas batent vartojimo stadijoje (lemia iki 50 proc. ir daugiau visy klimato kaitos dujy), taciau
tik tuomet, kai vandens virimas priskiriamas sultiniui ruosti i$ kubelio.

Ingredienty, reikalingy sriuby ir sultiniy gamybai, apdorojimas bei jy ir galutinio produkto pa-
kuoté taip pat daro poveikj aplinkai CO, ekvivalentu. DidZiausig jtakg (apie 45 proc. visy emisijy

CO, ekv.) pakuoteé daro naudojant paruostg vartoti skystg sultinj, supakavus jj j standaus dugno
maiSelius (angl. doy-pack).

1.4.3. Ananasai

Didzioji dalis vaisiy j ES importuojama ir importo apimtys nuolat auga. Vienas tokiy pavydziy gali
bati ananasai, kuriy paklausa paskutiniaisiais metais gerokai padidéjo. Todél kilmeés 3alyse (pvz.,
Kosta Rikoje) praplestos Sio vaisiaus plantacijos, tuo paciu sukeliant aplinkos problemy del dir-
VOS erozijos, tarsos pesticidais, vandens lygio pokyciy, organiniy atlieky ir kt. Apskai¢iavus anana-
sy bavio ciklo poveikj aplinkai nustatyta, jog 1 kg vartotojo stalg pasiekianciy ananasy reikia apie
3 MJ energijos, j aplinkg patenka 0,27 kg klimato kaitos dujy CO, ekv., 3,4 g azoto ir dél erozijos
prarandama 60 g derlingos zemeés, sunaudojama beveik 100 litry vandens.?? Turint omenyje tai,
kad j Europg (ES 15) 2006 m. importuota apie 760 213 tony ananasy, jy poveikis aplinkai klimato
kaitos atzvilgiu buvo 205 257 tonos CO, ekv., eutrofikacijai - 2 587,7 tonos azoto.

DidZiausig poveikj aplinkai daro ananasy auginimas kyje. Cia sunaudojama iki 46 proc. visos
bavio ciklo energijos, iSsiskiria 60 proc. klimato kaitos dujy, sunaudojama 90 proc. vandens bei
j aplinkg patenka 95 proc. viso azoto (N) ir fosforo (P), sukelian¢iy aplinkos eutrofikacija. Klimato
kaitos dujy emisijg Okyje auginant ananasus daugiausia apsprendzia azoto suboksido (vieny i$
klimato kaitos dujy - N,O) issiskyrimas (40 proc.) ir su trasy bei pesticidy gamyba susijusios CO,
emisijos (41 proc.).

Ananasy pakavimo stadijoje sunaudojama iki 36 proc. energijos, susidaro 24 proc. klimato kaitos
dujy ir j aplinkg patenka apie 10 proc. aplinka ragstinanciy medziagy. Ananasy paskirstymui ten-
ka 18 proc. visos per ananaso bavio ciklg sunaudojamos energijos, issiskiria 15 proc. visy klimato
kaitos dujy. Transportavimas dar lemia pazemio ozono formavimasi, aplinkos ragstéjima, smogo
formavimasi.

ngwersen W. W. 2012. Life cycle assessment of fresh pineapple from Costa Rica. Journal of Cleaner Production. 35, 152-163.
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1.4.4.Vanduo, kava ir kiti gérimai

Jau minéta, kad i$ viso per metus vienas Lietuvos gyventojas vidutiniskai sunaudoja 0,4 kg arba-
tos, 5,5 kg kavos, iSgeria apie 10 litry sulciy, 12 litry buteliuose iSpilstyto vandens. Taigi pasiren-
kami gérimai daro skirtingg poveikj aplinkai. Vertinant visg bavio ciklg galima nustatyti konkre-
taus gérimo poveikj aplinkai nuo pirminiy zaliavy isgavimo, apdirbimo iki naudojimo ir galutinio
atlieky sutvarkymo.

Norvegy mokslininkai pritaikeé bavio vertinimo metodika skirtingiems gérimams ir nustaté, kad kava,
pienas ir sultys salygoja apie 3,9-4,2 MJ energijos sanaudas skaitiuojant litrui gérimo (7 pav.).?

7 pav.
Energijos sagnaudos per visg atskiry gérimy bavio cikla
1 litrui gérimo (pagal Hannsen et al., 2007)
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Maziausios energijos sgnaudos teko vandeniui i$ ¢iaupo (apie 0,0012 M| litrui). Sios energijos
sgnaudos susijusios tik su energijos poreikiu vandeniui ruosti ir tiekti (pumpuoti, slégiui palaikyti)
bei energija valymo jrengimuose. Vanduo, iSpilstytas buteliuose, reikalauja apie 1,9 MJ litrui ener-
gijos, t. y. Simtus karty daugiau nei vandens i$ ¢iaupo tiekimas.

Pirminiy zaliavy gamyba ir apdirbimas bei paciy gérimy gamyba yra tos bavio ciklo stadijos,
kurios reikalauja daugiausia energijos pieno, kavos ir sulCiy atveju. TraSy gamyba didesniam

» Hanssen O. ], Rukke E. O., Saugen B., Kolstad J., Hafrom P., von Krogh L., Raadal H. L., Renning A., Wigum K. S. 2007. The Environ
mental Effectiveness of the Beverage Sector in Norway in a Factor 10 Perspective. International journal of Life Cycle Assessment. 12(4),
257-265.
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Zolés / paséliy derlingumui (pieno atveju), cukraus gamyba (koncentrato ir kity saldZiyjy gerimy
gamybai) yra vienos reikSmingiausiy energijos poreikio poZiariu stadijos.

Analizuojant poveikj klimato Kkaitai, iSreikStg CO, ekvivalentu, nustatyta, kad didziausig jtakg Kli-
mato kaitai daro pienas (apie 1,15 kg CO, ekv. litrui), vaisvandeniy koncentratas (apie 0,41 kg CO,
ekv. litrui) (8 pav.).

Pieno indeélis | klimato kaitg santykinai toks didelis del Zemés tkio veiklos, amonio ir metano
emisijy is karviy (atrajojimo metu j aplinkg issiskiria metano dujy, kuriy klimato kaitos potencia-
las yra keliasdesimt karty didesnis nei CO,). Kitiems gérimams svarbesneés paciy gerimy gamy-
bos ir paskirstymo fazes, kur klimato kaitos dujos daugiausia susijusios su energijos naudojimu.
Gaivieji gérimai lemia iki 0,25 kg CO, ekv. litrui, sultys, kava - apie 0,27 kg CO, ekv. litrui, vanduo
buteliuose - 0,09 kg CO, ekv. litrui (8 pav.).

8 pav.
Itaka klimato kaitai (CO, ekvivalentu) per visg atskiry gérimy
bavio cikla 1 litrui gérimo (pagal Hannsen et al., 2007)
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Kalbant apie produkto poveikj aplinkai labai svarbus ir vartotojo pasirinkimas. PavyzdZiui, skir-
tingi kavos ruosSimo metodai lemia ir nevienodus klimato kaitos emisijy kiekius.?* 2> Presavimu
ir paprastu filtravimu paremti kavos ruosimo btdai lemia 2-3 kartus maZesne CO, ekv. emisijg.
DidZiausig Siuo atveju poveikj aplinkai daro kavos ruosimas i$ kavos kapsuliy - priklausomai nuo
kapsulés pakuotés 2 000 kavos puodeliy tenka 81-87 kg CO, ekv. klimato kaitos dujy. Puodelis
tirpios kavos (100 ml) vidutiniskai lemia apie 1 MJ energijos sgnaudas ir atitinkamai apie 70 g CO,
ekv. klimato kaitos dujy bei 3-10 litry vandens sgnaudas, priklausomai nuo kavos auginimo saly-
gy. Kavos maiselis ar skardiné kavos pakuoté turi mazesnj poveikj nei stikliné pakuoté ar vienos
porcijos pakuotés kartoninéje dézutéje.

Pakuoté ypac svarbi kalbant ir apie geriamajj vanden|. Geriant vanden] i$ centralizuoto vanden-
tiekio (Ciaupo), o ne iSpilstytg buteliuose galima ,sutaupyti” iki 35 kg CO, per metus'®, sumazéja
ne tik energijos iStekliy (naftos plastikui gaminti, gabenti) poreikis, bet ir atlieky kiekis. Remiantis
Valstybinés visuomenés sveikatos priezitros tarnybos prie Sveikatos apsaugos ministerijos reko-
mendacijomis, vandenj buteliuose reikéty rinktis tik tada, kai tiekiamas ar esantis geriamasis van-
duo neatitinka saugos reikalavimy (didelis nitraty, fluoridy kiekis ir pan.); kai netenkina geriamojo
vandens juslinés savybeés (skonis, spalva, kvapas); vykstama j tokig vietg, kur nezinoma geriamojo
vandens kokybé arba jo prieinamumas (pvz., iSkylose).

Brommer E., Stratmann B., Quack D. 2011. Environmental impacts of different methods of coffee preparation. International Journal
of ner Studies. 35, 212-220.
> Humbert S., Loerincik Y., Rossi V.
with alternatives (drip filter and ca

me

sessment of spray dried soluble coffee and comparison

Viargni M., Jolliet O. 2009. Life cycle
sule espresso). Jou fCle
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1.5. Sveikatai palanki mityba

Evelina Venckevic

1.5.1. Atsakingo vartojimo jtaka sveikatai ir svoriui

Valgydamas Zmogus apsirpina energija ir maistinémis medziagomis, kurios reikalingos gyvy-
binei organizmo veiklai. Su maistu batina gauti biologiskai aktyviy medziagy - baltymy, riebaly,
angliavandeniy, mineraliniy medziagy ir vitaminy. Sios medZiagos uztikrina normali raidg, fizine
bakle bei salygoja nuolatinj kano Igsteliy atsinaujinimg. Subalansuota mityba yra badtina geros
sveikatos salyga.

Siuo metu pasaulyje vyksta spartds Zmoniy gyvenimo ir maitinimosi bido poky¢iai, darantys
jtaka gyventojy mitybos baklei $alyse. Zmoniy mityboje, kurioje dominavo tokie vietiniai produk-
tai, kaip grddai, krakmolingi Sakniavaisiai, vietoje uzauginti vaisiai ir darzovés, atsirado daugiau
perdirbty produkty. Juos gaminant dar pridedama cukraus, riebaly, druskos. Taip pat zmoniy
bendrajame maisto racione padidéjo gyvanines kilmés maisto dalis ir jo energiné verté, daugiau
vartojama alkoholiniy gérimy. Vykstant mitybos pokyciams, kartu mazéjo ir energijos sanaudos
veiklai. Tai lemé sédimas gyvenimo badas, motorizuotos transporto priemones, ranky darbg
tausojantys jrengimai gamyklose ir namuose, o laisvalaikis daznai organizuojamas kaip fizinés
veiklos nereikalaujancios pramogos.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, dél Siy pokyciy zmoniy mitybos ir gyveni-
mo bddo modeliuose tiek issivysciusiose, tiek besivystanciose Salyse éme daugeéti su netinkama
(neadekvacia) mityba susijusiy susirgimy, sukelian¢iy nedarbinguma ir pirmalaikes mirtis. Tvirti-
nama, kad taip pakites maisto vartojimas ne tik kenkia Zzmoniy gyvenimo kokybej, bet ir daro nei-
giamg jtaka visuomenei aplinkosauginiu, socialiniu ir ekonominiu pozidriais. Maisto produkcija,
gaunama i$ dabartinio Zemés dkio, galéty deramai pamaitinti kiekvieng planetos gyventoja, ta-
Ciau taip néra. FAO apskaiciavimais, pasaulyje yra iki 854 min. badaujanciy Zmoniy, i$ to skaiciaus
820 min. - besivystanciose Salyse ir 9 min. - pramoninése Salyse. PSO priskaiciuoja iki 4 mlird. ne-
pakankamai besimaitinanciy zmoniy. Antra vertus, Pasaulio iStekliy institutas skelbia, kad maisto
turi pakakti net ir tada, jei Zemeés gyventojy skai¢ius baty dar 12 proc. didesnis negu dabar.2°

26 Anne-Laurence Lefin ConSentSus. Food consumption and sustainable development: an introduction (1). Institut pour un Déve
loppement Durable. Prieiga per internetg: http://consentsus-project.pbworks.com/f/SustFoodCons_patterns.pdf
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PSO duomenimis, masy sveikata didzigja dalimi
priklauso nuo gyvensenos ir mitybos. Gauséjanti
maisto produkty pasidla ir jtaigi reklama veikia gy-
ventojy mitybos jprocius. Jauni Zzmoneés yra ypac
imlds vykstantiems pokyciams, taupydami laikg ir
nesuvokdami mitybos pasekmiy sveikatai jie vis
dazniau renkasi greitai paruosiamg maistg, daug
riebaly turinc¢ius uzkandzius, geria dirbtiniais sal-
dikliais saldinty gerimy. Netinkama mityba yra
antsvorio ir nutukimo priezastis, turi jtakos létiniy
neinfekciniy ligy, tokiy kaip kraujotakos, skeleto ir raumeny sistemy ligos, antrojo tipo diabetas,
kai kuriy tipy vézys ir net jvairts psichikos sveikatos sutrikimai, iSsivystymui.

Kasdien zmogaus organizmas turi gauti apie 40 jvairiy maisto medziagy: baltymuy, angliavandeniy,
mineraliniy medziagy ir vitaminy. TaCiau néra né vieno maisto produkto, kuriame rastume visy
minéty medziagy. Todél labai svarbu nepamirsti sveikos mitybos principo - maisto jvairumo.

Antras labai svarbus principas, kurio reikia laikytis norint iSvengti su netinkama mityba susijusiy
ligy, yra nuosaikumas. Svarbu ne tik nepersivalgyti, taCiau ir Zinoti, jog net ir bdtina maisto me-
dZiaga, jeigu jos vartojama per daug, gali daryti neigiama jtaka masy sveikatai.

ROpinantis savo sveikata svarbu rinktis subalansuotg mityba - tinkamg riebaly, baltymy, an-
gliavandeniy, mineraliniy medziagy ir vitaminy santykj bei optimaly energijos kiekj maisto pro-
duktuose. Pagrindinés sudétinés maisto dalys, tiekiancios energijos, - tai baltymai, riebalai ir an-
gliavandeniai. Daugiausia energijos tiekia riebalai. IS 1 g riebaly mdsy organizmas gauna 9 kcal,
i$ 1 g baltymy - 4 kcal, i5 1 g angliavandeniy - taip pat 4 kcal. Nustatyta, kad baltymai turi tiekti
15 proc,, riebalai - iki 30 proc., angliavandeniai - ne maziau kaip 55 proc. energinés paros maisto
davinio vertés. Siy maistiniy medziagy santykis nepriklauso nei nuo lyties, nei nuo amziaus, nei
nuo fizinio aktyvumo koeficiento.

Siandien europie¢iai kalorijy gauna per daug, o juda per maZai. Europoje vis daugiau vaiky turi
antsvorio ar yra nutuke. Daugelis svarbiy pirmalaikés mirties rizikos veiksniy, pvz., kraujospadis,
cholesterolis, kiino masés indeksas ir diabetas, yra susije su masy valgymo, gérimo ir judéjimo
jprociais. Kas antras iSsivysciusiy 3aliy suauges gyventojas turi antsvorio, beveik kas trecias Zmo-
gus yra nutukes. Siuo metu Europoje 30-80 proc. suaugusiyjy turi antsvorio. Vaiky ir paaugliy,
turinciy antsvorio, yra apie 20 proc., tre¢dalis is jy yra nutuke. Nutunkama, kai su maistu energi-
jos gaunama daugiau nei jos iSeikvojama fizinei veiklai.
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Biologiniai (genetiniai), elgsenos ir aplinkos veiksniai dalyvauja reguliuojant energijos balansa.
Del pramoneés ir transporto plétros, miesty augimo keitési daugelio 3aliy gyventojy mityba ir fizi-
nis aktyvumas. I3augo didelés energinés vertés maisto produkty, turinciy daug gyvaniniy riebaly
ir cukraus, vartojimas, o darzoviy, vaisiy ir maistiniy skaiduly turin¢iy gradiniy produkty varto-
jama nepakankamai. Daznas uzkandZiavimas, persivalgymas, retesnis valgio ruosimas namuose
skatina svorio didéjima. Gyvenimo btdas tampa séslesnis, vis daugiau laiko praleidziama sédint
prie kompiuterio ar vaziuojant automobiliu.

Europoje net du trecdaliai suaugusiy gyventojy yra nepakankamai fiziSkai aktyvas. Kartu su nu-
tukimu daugeéja kraujotakos sistemos, tam tikry rasiy vézio ir kity su nutukimu susijusiy ligy,
antrojo tipo cukrinio diabeto, arterinés hipertenzijos atvejy. Akcentuojama, kad antsvorio ir nu-
tukimo poveikis sveikatai bei negaliai Europos regione vis didéja, o antsvoris ir nutukimas jau yra
daugiau kaip trijy ketvirtadaliy antrojo tipo diabeto atvejy priezastis, lemia didele dalj kraujota-
kos sistemos bei kity ligy ir sudaro iki 8 proc. visy ligy nastos bei kasmet salygoja daugiau kaip
1 min. mirties atvejy.

Paprasciausia antsvorio ir nutukimo jvertinimo priemoné - tai kino masés indekso (KMI) nusta-
tymas, kuris skaiCiuojamas Sitaip:

v = 05 (kg)
agis “(m)

Pvz., svoris 58 kg, agis 170 cm, KMI =58 : (1,7 x 1,7) = 20,07.
KMI < 18,5 - nepakankamas svoris.

KMI 18,5-24,99 - normalus svoris.

KMI 25-29,99 - nezymus antsvoris.

KMI > 30 - nutukimas.

Pagal KMI netinka vertinti:

® augandiy vaiky ir paaugliy (vertinama pagal fizinés
raidos lenteles),

® senyvo amZiaus Zmoniy, kai sunku iSmatuoti jy Ggj,
e sportininky, kuriy raumenys labai iSsivyste,

® nésciy motery.

2007 m. atlikus Lietuvos suaugusiyjy gyventojy faktiskos mitybos bei mitybos ir gyvensenos tyri-
ma paaiskejo, kad normalaus kano svorio Lietuvoje yra tik kiek maziau kaip puse suaugusiy gy-
ventojy, daugiau kaip trecdalis jy turi antsvorio, kas septintas yra nutukes, o 2,1 proc. suaugusiy
gyventojy kdno svoris yra per mazas.



Nustatyta, kad daugiau yra normalaus kdno svorio motery negu vyry, taciau taip pat daugiau
motery negu vyry yra arba nutukusios, arba sveria per mazai, ir tik antsvorio turinciy vyry yra
daugiau negu motery. Nustatyta ta pati tiek vyry, tiek motery tendencija: didéjant amziui, dauge-
ja turinciy antsvorio ir nutukusiy bei mazeéja normalaus kano svorio?” Zzmoniy.

Siekdami skatinti atsakingg vartojima turime prisiminti, kad pagrindinj vaidmenj vaidina informa-
vimas ir zinojimas, informacijos prieinamumas ir aplinkosauginio sagmoningumo kélimas. Varto-
tojy informavimo jrankiams priskiriama ekologinis Zenklinimas, supratingumo kelimas, Svietimas,
informacinés priemoneés ir reklama.

1.5.2. Sveikos mitybos piramidé

Kiekviena valstybé sveikos mitybos piramides sudaro atsizvelgdama j nacionalinius mitybos ypa-
tumus. 2011 m. Sveikatos apsaugos ministerija kartu su Vilniaus universiteto Medicinos fakul-
teto, Lietuvos sveikatos moksly universiteto Medicinos akademijos bei Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro specialistais parengé naujg vaizdine priemone ,Maisto pasirinkimo piramidé”
(9 pav.), skirtg gyventojy (ypac vaiky) tinkamos mitybos jprociams ugdyti.

Maisto pasirinkimo piramidés apatinis aukstas yra suskaidytas j du sektorius: viename - gradi-
niai produktai ir bulvés, kitame - darzoves ir vaisiai. Pastarieji atsirado dél to, kad Lietuvos gyven-
tojai mazai vartoja darzoviy bei vaisiy ir gauna nepakankamai biologiskai aktyviy medziagy, kuriy
yra Siuose produktuose. Taigi zmogus kelis kartus per dieng turi valgyti produkty iS piramideés
apacioje esanciy grupiy (vaisiy, darzoviy, gradiniy produkty). Antrame piramidés aukste — me-
sos ir pieno produktai. Nedidele 3io auksto dalj uzima aliejus ir rieSutai. Siame aukste iSdéstyty
produkty reikia vartoti kasdien arba reciau, bet saikingai. Piramidés virSaneje yra tie produktai,
kuriy vartoti reikety retai ir mazais kiekiais. Tai saldainiai, sviestas, pyragaiciai, cukrus ir druska.
Ju reikia stengtis valgyti kuo maziau.

Maisto pasirinkimo piramidés apacioje pavaizduotos 8 stiklineés vandens (tai vidutinis privalomas
skysCiy per parg kiekis), o aplink piramide - fizinio aktyvumo figaros. Mityba ir fizinis aktyvumas
glaudziai susije. Mityba - tai maisto medziagy ir energijos gavimas, o fizinis aktyvumas - eikvoji-
mas, todel svarbu gavimo ir eikvojimo balansas. Nesilaikant $io balanso - kaloringai maitinantis ir
mazai judant - gresia antsvoris, nutukimas, Sirdies ir kraujagysliy bei kitos létines ligos.

Barzda A., Bartkev

te R, Stukas R., Satkuté R, Abaravicius J. A. 2009. Lietuvos gyventojy kiano mases indekso pokyciai 1997-2007
metais. Sv 3

ai. Nr
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9 pav.
Maisto pasirinkimo piramidé
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Suaugusiam Zmogui rekomenduojama per dieng aktyviai judéti bent puse valandos, o vaikams -
ne maZiau kaip valanda. Judeti reikia gana aktyviai, kad susiltum, o Sirdis pradéty plakti greiciau.

Trys piramides aukstai pazyméti skirtingomis spalvomis - apatinis Zalias, vidurinis geltonas, vir-
Sutinis raudonas. Tai atitinka Sviesoforo spalvy reikSme.?

1.5.3. Maisto produkty pasirinkimo kriterijai

Tam tikry maisto produkty vartotojai jsigyja pagal jiems svarbius kriterijus. Vieni atsizvelgia j kai-
ng, kitiems svarbiu pasirinkimo kriterijumi gali bati skonio, sveikatos gerinimo savybés, o dar kiti
paiso specialios dietos reikalavimy ar netgi Seimos nariy jtakos. Taciau vis dazniau vartotojas
nusprendzia jsigyti produkty pagal jy vizualine iSvaizda. Masy pasirinkimo kriterijus daznai veikia
reklama, pakuotes iSvaizda arba jutiminés produkto savybeés. Nepaisant aplinkos jtakos, Siuolai-
kiniam vartotojui svarbiausios maisto savybés turety tapti kokybé, o ypac jo sauga.

2007 m. atlikto Lietuvos suaugusiyjy gyventojy faktiskos mitybos bei mitybos ir gyvensenos jpro-
Ciy tyrimo rezultatai parode, kad Lietuvos gyventojy pagrindiniai maisto produkty pasirinkimo
kriterijai yra skonis (33,6 proc.) ir kaina (32,6 proc.), o sveikatos gerinimo (ligy profilaktikos) tikslu
maistg renkasi 18,9 proc. gyventojy.?

8 Norite bati sveiki? Maistg rinkités atsakingail Prieiga per interneta: http://www.sam.lt/go.php/lit/Norite_buti_sveiki_Maista_rinki-
tes_atsak/2079.

’ Barzda A., Bartkevicitte R., Stukas R. ir kt. 2010. Lietuvos suaugusiy gyventojy mitybos tendencijos per pastarajj deSimtmetj. Svei-
katos mokslai. Nr. 1
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Siy dieny vartotojas, pirkdamas maisto produktus, turéty labiau dométis maisto kokybe, ai3kiai
suvokti maisto ir mitybos rysj su sveikata, tureti didesniy lakesciy ne tik dél jusliniy maisto pro-
dukty savybiy, bet ir dél maistinguju medziagy kiekio, atsizvelgti j taikytus maisto iSsaugojimo ir
konservavimo metodus bei pakuoteés ras;.

Rekomenduojama rinktis maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyvaninés kilmes maista, kelis
kartus per dieng valgyti gradiniy produkty (rupi duona, kosés ir pan.) bei jvairiy (geriau Svieziy)
darZoviy ir vaisiy (bent 400 g). Riebig mésga ir mésos produktus sitloma pakeisti ankstinemis
darzovemis, zuvimi, pauk3tiena ar liesa mesa. Rekomenduojama vartoti lieso pieno ir liesy pieno
produkty (ragpienio, kefyro, jogurto, varskeés, sario) bei rinktis maisto produktus, turincius ma-
zai cukraus, maziau gerti saldziyjy gérimy, valgyti saldumyny. Geriau rinktis nesary maistg bei
druska su jodu.®

Nustatyta, kad maisto produkty ir gerimy vartojimas sudaro apie trecdalj viso vartojimo povei-
kio aplinkai. Rinkdamasis maisto produktus Siuolaikinis vartotojas turi atsizvelgti j tai, kaip buvo
paruostas vienas ar kitas produktas, kokig jtakg masy pasirinkimas daro aplinkai, suvokti maisto
produkty naudg sveikatai ir jvertinti ekonomiskuma, t. y. maisto produkto kainos ir maistinés
verteés santykj.

** Metodinés rekomendacijos ,Sveikos mitybos rekomendacijos”. R. Bartkevicidte, A. Barzda, R. Stukas, A. Abaravicius, J. Petkeviciene,
J. Klumbiene. 2010, Vilnius. Prieiga per internetg: http://www.fileden.com/files/2010/5/24/2868752/My%20Documents/Sveikos%20
mitybos%20rekomendacijos%202010.pdf.
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1.6. Kaip atsakingai pasirinkti maisto produkta
pagal jo etiketéje pateiktg informacijg?

llona Drulyté

Teises aktai labai konkreciai apibrézia, kokia infor-
macija turi bati nurodoma maisto produkty etike-
tése ir kaip ji turi bati pateikta. Siy reikalavimy tiks-
las - padéti vartotojams, kurie nori rinktis maisto
produktus ir mitybg turédami daugiau informaci-
jos, ir uzkirsti kelig vartotojy klaidinimui. Vartotojy
pasirinkimui jtakos turi jvairQs aspektai: sveikatos,
ekonominiai, aplinkos, socialiniai ir etiniai. Privalo-
ma informacija apie maistg nustatoma visy pirma
tam, kad vartotojai galéty atpazinti maisto produk-
tus bei tinkamai juos vartoti ir rinktis individualius
mitybos poreikius atitinkancius maisto produktus.

Pagrindinis dokumentas, nustatantis maisto pro-
dukty Zenklinimo reikalavimus, yra 2011 m. spalio
25 d. Europos Parlamento ir Tarybos reglamentas
(ES) Nr. 1169/2011 dél informacijos apie maistg
teikimo vartotojams, kuriuo iS dalies keiCiami
Europos Parlamento ir Tarybos reglamentai (EB)
Nr. 1924/2006 ir (EB) Nr. 1925/2006 bei kuriuo pa-
naikinami Komisijos direktyva 87/250/EEB, Tarybos
direktyva 90/496/EEB, Komisijos direktyva 1999/10/EB, Europos Parlamento ir Tarybos direkty-
va 2000/13/EB, Komisijos direktyvos 2002/67/EB ir 2008/5/EB bei Komisijos reglamentas (EB)
Nr. 608/2004 (OL 2011 L 304, p. 18).

Teiseés aktai draudZia naudoti informacija, kuri klaidina vartotojus, ypac¢ dél maisto produkto ypa-
tybiy, poveikio ar savybiy, arba priskiria maisto produktams vaistines savybes. Sis draudimas
taikomas ne tik maisto produkty zenklinimui, bet ir reklamai bei pateikimui.
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1.6.1. Maisto produkto
pavadinimas

Skaitydami maisto produkto etikete pirmiausia déme-
sj atkreipiame | maisto produkto pavadinimg. Maisto
produkto pavadinimas turi bati jo teisinis pavadini-
mas. Deja, ES ar Lietuvos nacionaliniai teisés aktai ne
visiems maisto produktams tokj pavadinima yra nusta-
te. Pavyzdziui, teisés aktai apibréZia, kas yra kakavos ir
Sokolado produktai, sviestas, margarinas ir riebaly misiniai, gira ir giros skonio gaivusis gerimas,
nataralus mineralinis vanduo ir stalo vanduo bei daug kity produkty. Jeigu teisinio pavadinimo
maisto produktas neturi, etiketéje nurodomas jprastinis arba apraSomasis maisto produkto pa-
vadinimas, pvz., glaistytas varskes sdrelis, varskes desertas. Panasiai atrodantys greta lentynoje
sudeti produktai neretai yra skirtingo pavadinimo ir tai daZzniausiai nurodo ir skirtingg sudetj ar
gamybos technologija. Pateiksime keletg teisiniy maisto produkto pavadinimy pavyzdziy.

Gira - gérimas, gaminamas rauginant giros misg mikroorganizmy kultary raugu, po rauginimo
pridedant arba nepridedant cukriniy ir kity maisto zaliavy bei maisto priedy, kurio alkoholio
koncentracija nevirsija 1,2 tario proc.

Giros skonio gaivusis gérimas - gaivusis gérimas, gaminamas jdedant giros skonio kvapiyjy
medziagy, kurio sudétyje néra giros koncentrato ir kity gradiniy zaliavy. >’

Sviestas - produktas, kuriame pieno riebaly yra ne maziau kaip 80 %, bet ne daugiau kaip 90 %,
didZiausias drégmes kiekis 16 %, o didziausias sausyjy neriebiyjy pieno medziagy kiekis 2 %.

X % riebumo tepiyjy riebaly misinys - produktas, gautas i$ augaliniy ir (arba) gyvaniniy
riebaly misinio (...).3

Vietoj maisto produkto pavadinimo negali bdti vartojami: pavadinimas, saugomas kaip intelekti-
né nuosavybe, prekes Zenklas ar iSgalvotas pavadinimas.

Maisto produkto pavadinimo dalis yra ir kitokia svarbi informacija apie produkta, pvz., duomenys
apie fizinj maisto produkto pavidalg arba ypatingg jo apdorojimo btdg: susmulkintas j miltelius,
pakartotinai uzsaldytas, iSdziovintas Saldant, greitai uzSaldytas, koncentruotas, rokytas, atitirpin-
tas. Ant mésos gaminiy, mesos pusgaminiy ir Zuvininkystés produkty, galin¢iy sudaryti jspadj,

Nealkoholiniy gérimy ir giros apibudinimo, gamybos ir prekinio pateikimo techninis reglamentas, patvirtintas Lietuvos Respublikos
7emés akio ministro 2009 m. sausio 12 d. jsakymu Nr. 3D-13. Zin., 2009, Nr. 7-252.
322007 m. spalio 22 d. Tarybos reglamentas (EB) Nr. 1234/2007, nustatantis bendrg zemes tkio rinky organizavimg ir konkrecias tam
tikriems Zemes tkio produktams taikomas nuostatas (OL 2007 L 299, p. 1)
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kad gaminys pagamintas i$ vieno meésos ar Zuvies gabalo, bet i$ tiesy sudaryty i$ skirtingy ga-
baly, sulipdyty kitomis sudétineémis medziagomis, jskaitant maisto priedus ir maisto fermentus,
arba kitomis priemonémis, turi bati nuoroda ,Sudarytas (-a) i$ mésos gabaly” ar ,Sudarytas (-a)
iS zuvies gabaly"”.

1.6.2. Sudeétis

Vartotojo pasirinkimui labai svarbi informacija apie maisto produkto sudétj. Prie$ sudedamujy
daliy sgrasg rasoma ,Sudetis” (pagal senesnius teises aktus) arba ,Sudedamosios dalys". Sarase
nurodomos visos maisto produkto sudedamosios dalys pagal svorj mazéjancia tvarka. Daugiau-
sia maisto produkte yra sgraso pradzioje nurodytos, maziausia - sgraso pabaigoje nurodytos
sudedamosios dalies. Kai kuriy maisto produkty grupiy sudedamujy daliy sgrasas nenurodo-
mas, tai:

e nelupti, nesmulkinti arba panasiai neapdoroti SvieZi vaisiai ir darzoveés, jskaitant bulves;

® gazuotas vanduo, kurio aprase nurodyta, kad jis yra gazuotas;

e fermentinis actas, gautas tik i$ vieno pagrindinio produkto, jei nebuvo jdéta jokiy kity sudeda-
mujy daliy;

® sdris, sviestas, raugintas pienas ir grietinelé, jei j juos nebuvo jdéta jokiy sudedamuyjy daliy,
iSskyrus pieno gaminius, maisto fermentus ir mikroorganizmy kultaras, kurie yra pagrindiniai ga-
mybos elementai, arba druskg, kuri reikalinga striams gaminti, iSskyrus Sviezius ir lydytus sarius;
® S vienos sudedamosios dalies sudaryti maisto produktai, jei maisto produkto pavadinimas
sutampa su sudedamosios dalies pavadinimu arba pagal maisto produkto pavadinimg galima

lengvai nustatyti sudedamosios dalies pobad;.

Kai sudedamoji dalis nurodyta maisto produkto pavadinime (arba vartotojams asocijuojasi su
tuo maisto produktu), zenklinant iSskiriama zodziais, piesiniais ar grafiniais Zenklais, arba ji la-
biausiai atspindi maisto produkto savybes ir leidzia jj atskirti nuo kity produkty, su kuriais jis gali
bati supainiotas dél jo pavadinimo ar iSvaizdos, nurodomas ir sudedamosios dalies kiekis pro-
centais. Si informacija nurodoma sudedamuyjy daliy sarase arba maisto produkto pavadinime,
pavyzdZziui, turi bati nurodytas varskes kiekis produkte, kurio pavadinimas ,glaistytas varskés
sarelis”, mésos -, kolddnai su mésa” ir pan.

Specialds Zenklinimo reikalavimai taikomi maisto priedams: jie sudedamuyjy daliy sarase nuro-
domi kategorijos pavadinimu (pagal tame produkte atliekama funkcijg) ir specifiniu pavadinimu
arba E numeriu. Pvz,, sudedamujy daliy sarase raSoma: ,konservantas natrio benzoatas” arba
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Lkonservantas E 211" ,aromato ir skonio stipriklis E 621" arba ,aromato ir skonio stipriklis mo-
nonatrio glutamatas”; ,daziklis tartrazinas" arba ,daziklis E 102". Kvapiosios medZiagos taip pat
yra maisto priedai, taciau jos nezymimos E numeriu.

Tam tikros sudedamosios dalys, pagalbinés perdirbimo medziagos kai kuriems Zmonéms gali
sukelti sveikatai pavojingy alergijy arba netoleravimo reakciju. Pavyzdziui, pienas yra vienas
dazniausiy alergeny vaikams, o per 30 proc. suaugusiy Lietuvos gyventojy jj blogai toleruoja. Ce-
liakija serganciy Zzmoniy mityboje neturi bati glitimo turinciy javy (kvieciy, mieziy, avizy, speltos,
kamuto) ir pan. Atmintina, kad alerginés arba netoleravimo reakcijos yra individualios, pasireiskia
tik jautriems Zmonems. Maisto produkty Zenklinimo teisés aktuose alergijas ir netoleravima su-
kelian¢ioms medziagoms priskiriami:

1. Glitimo turintys javai (kvieciai, rugiai, mieZiai, avizos, spelta, kamutas arba
jy sukryZzmintos atmainos) ir jy produktai;

. Véziagyviai ir jy produktai;

. Kiau8iniai ir jy produktai;

. Zuwys ir jy produktai;

. Zemés riedutal ir jy produktai;

. Sojy pupelés ir jy produktai;

. Pienas ir jo produktai (jskaitant laktoze);

. Riedutai;

. Salierai ir jy produktai;

10. Garstycios ir jy produktai;

11. Sezamo séklos ir jy produktai;

12. Sieros dioksidas ir sulfitai, kuriy koncentracija didesneé kaip 10 mg/kg arba 10 mg/I;
13. Lubinai ir jy produktai;

14. Moliuskai ir jy produktai.
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Jeigu maisto produkte yra Siy arba i$ jy kilusiy sudedamujy daliy, jos nurodomos sudedamujy
medziagy sgrase aiskiai pateikiant nuorodg j medziagos arba produkto pavadinima, kuris pabre-
Ziamas pateikiant jj taip, kad aiskiai iSsiskirty i$ kity saraso sudedamujy daliy, pvz., pasirenkant
tam tikrg 3riftg, stiliy arba fono spalva.

Taciau, pvz., vyno sudedamujy daliy sgrasas nenurodomas, o jei jo gamyboje daznai konservavi-
mo ir antioksidavimo tikslu naudojamas j vadinamajj ,alergeny” sgrasa jtrauktas sieros dioksidas
arba sulfitai, etiketéje raSomi zodZiai ,sudétyje yra sulfity".

1.6.3. Kilmes Salis

Kilmes Salies arba kilmés vietos nuoroda maisto produkto etiketéje turi bati nurodoma tuo atve-
ju, kai nesant tokios nuorodos vartotojai galéty bati klaidinami dél produkto tikrosios kilmeés
Salies ar kilmés vietos, ypac tuo atveju, jeigu visa su maisto produktu pateikta informacija arba
etikete leisty daryti prielaida, kad Sio maisto produkto kilmes Salis ar kilmes vieta yra kita. Privalo-
mos kilmés nuostatos yra tik kai kuriems maisto produktams, pvz., medui, vaisiams ir darzovems,
Zuviai, jautienai bei jos produktams, alyvuogiy aliejui.

1.6.4. Minimalus tinkamumo vartoti terminas
arba nuoroda ,Tinka vartoti iki ... (data)”

Minimalus tinkamumo vartoti terminas nurodomas prie$ datg rasant Zzodzius ,Geriausias iki ..."
(kai datoje nurodoma diena) arba ,Geriausias iki ... (data) pabaigos”. Jeigu data pazymeta kitoje
vietoje, Salia minéty zodziy pateikiama nuoroda | tai, kurioje etiketés vietoje ji yra. Data raSoma
neuzkoduota forma Sia tvarka: diena, ménuo ir, jei taikoma, metai. Maisto produktams, kurie
negali bati laikomi ilgiau kaip 3 ménesius, pakanka nurodyti dieng ir ménesj, tiems, kurie laiko-
mi 3-18 menesiy, pakanka nurodyti menesj ir metus, o tiems, kurie gali bati laikomi ilgiau kaip
18 meénesiy - pakanka nurodyti metus. Pavyzdziui, uzrasas ,Geriausias iki 06 12" reiskia, kad
minimalus produkto tinkamumo vartoti terminas yra iki gruodzio 6 d., o uzrasas ,Geriausias iki
03 2013 pabaigos"” reiskia, kad minimalus produkto tinkamumo vartoti terminas yra iki 2013 m.
kovo men. pabaigos.

Kai kuriy produkty minimalaus tinkamumo vartoti termino nereikalaujama nurodyti, tai: nelupti,
nesmulkinti arba panasiai neapdoroti SvieZi vaisiai ir darZoves, jskaitant bulves; vynas ir panasts
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produktai; alkoholiniai gérimai (kuriy alkoholio koncen-
tracija yra 10 proc. tario arba didesné); kepiniai arba
miltiniai konditerijos gaminiai, kurie, atsizvelgiant j ju
sudeétj, paprastai suvartojami per 24 valandas nuo paga-
minimo; actas; valgomoiji druska; kietasis cukrus; kondi-
terijos gaminiai, susidedantys beveik vien i$ aromatinto
ir (arba) dazyto cukraus; kramtomoji guma ir panasas
kramtomieji produktai.

Laikoma, kad produktai, kuriy terminas ,Geriausias iki ..." pasibaiges, dar gali bati kurj laikg var-
tojami namy salygomis paties vartotojo sprendimu (jeigu tinkamaos laikymo salygos ir nepazeista
pakuote, néra gedimo pozymiy), tik jy kokybinés savybes gali bati pakitusios, pvz., silpnesnis
aromatas. Produktams, kurie pasibaigus nurodytam terminui yra nesaugds vartoti, nurodomas
terminas ,Tinka vartoti iki ... (data)". Be abejo, atidarius tokig pakuote reikia paisyti ir kity gamin-
tojo nurodymy, pvz., ,Atidarius pakuote, suvartoti per 3 dienas”.

1.6.5. Maistingumo deklaracija

Visuomene ypa¢ domina mitybos ir sveikatos rysio bei individualius poreikius atitinkanc¢iy mais-
to produkty pasirinkimo klausimai. Zenklinimas nurodant maistine verte - tai vienas i3 svarbiy
bddy siekiant informuoti vartotojus apie maisto produkty sudétj ir padéti jiems rinktis turint
pakankamai informacijos. Maisto produkto maistingumo deklaracija yra susijusi su informacija
apie maisto produkty energine verte ir tam tikras jy sudétyje esancias maisto medziagas. Pasi-
renkant maisto produktus reikety atkreipti demesj ne tik j energine verte, bet ir j tokius sveikatai
svarbius mitybos veiksnius, kaip sociujy riebaly, cukraus ar druskos (natrio) kiekis. Maisto pro-
dukty etiketése maistingumo deklaracijg privaloma nurodyti nuo 2016 m. gruodzio 13 d. Iki to
laiko nebatina nurodyti maistinés vertés (iSskyrus atvejus, kai pateikiami vadinamieji teiginiai apie
maisto produkto maistinguma, pvz., ,skaiduliniy medziagy Saltinis”), o ir informacija pateikiama
kiek kitokia tvarka. Privalomoje maistingumo deklaracijoje nurodoma Si informacija:

a) energiné verte; ir
b) riebaly, sociyjy riebaly ragsciy, angliavandeniy, cukry, baltymy ir druskos kiekiai.

Privalomos maistingumo deklaracijos turinys gali bati papildytas nurodant vienos arba keliy Siy
medZziagy kiekius: mononesociyjy riebaly ragsciy, polinesociyjy riebaly ragsciy, polioliy, krak-
molo, skaiduliniy medziagy, vitaminy ar mineraliniy medziagy.
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1.7. Maisto produkty pakuoteés ir jy poveikis

1.7.1. Jvairios paskirties plastikinés pakuotes
llona Drulyté

Buityje vis dazniau naudojamos plastikinés pakuoteés, indai, virtuvés jrankiai. Juos naudojame ir
maistui gaminti (plastikai naudojami keptuviy dangoms, i$ jy gaminamos kepimo formos), laikyti,
pasildyti mikrobangy krosneléje ir pan. Ne vienas esame patyre, kaip nuo karscio ,susiraito”
plastikiné stiklinaité ar formga pakeicia plastikinis indelis, kai jame Sildomas maistas mikrobangy
krosneléje, arba ,kvepia” plastikiniame elektriniame virdulyje isvirtas vanduo.

Reikalavimai plastikiniams indams ir pakuotéms nustatyti ES teisés aktuose > 34

Plastikai yra sudaryti i$ monomery ir kity pradiniy medziagy, chemineés reakcijos badu sujungty
| makromolekuline struktdrg - polimera, kuris yra pagrindinis plastiky komponentas. | plastikus
gali bati pridéta priedy ar kity cheminiy medziagy, kad bty pasiektas norimas technologinis
poveikis. Polimerai yra inertinés didelio molekulinio svorio medziagos, kurios paprastai negali
patekti j organizma, ir paciy polimery keliamas galimas pavojus sveikatai yra minimalus.

Galima pavojy sveikatai gali kelti nesureagave ar nevisiskai sureagave monomerai ar kitos pradi-
nés medziagos arba nedidelés molekulinés masés priedai, kurie patenka j maistg migruodami is
plastikiniy su maistu besilieCian¢iy medziagy. Cheminés medziagos, issiskiriancios is su maistu
besilieian¢iy medziagy ir gaminiy, neturéty sukelti nepriimtiny maisto produkto sudéties po-
kyciy (nei kokybeés, nei juo labiau - saugos). Siy medziagy migracijai nustatyti atliekami labora-
toriniai tyrimai, pagal konkrecig gaminio paskirtj modeliuojant bandymy laika, temperatdrg ir
bandomajg terpe (maistinj modelinj tirpalg).

Tyrimo salygomis, kurios atitinka blogiausias galimas plastikinés medziagos ar gaminio nau-
dojimo salygas, modeliuojamas realus cheminiy medziagy peréjimas is plastikinés medziagos
| maista. Naudojant maistinius modelinius tirpalus, atitinkancius pagrindines maisto produkto
fizines ir chemines savybes, standartinio bandymo laiko ir temperataros salygomis kuo tiksliau
atkuriamas issiskyrimas, kuris gali vykti i$ gaminio | maisto produkta. Maistiniai modeliniai tirpalai

2004 m. spalio 27 d. Europos Parlamento ir Tarybos reglamentas (EB) Nr. 1935/2004 dél zaliavy ir gaminiy, skirty liestis su maistu,
ir panaikinantis Direktyvas 80/590/EEB ir 89/109/EEB (OL 2004 L 338, p. 4)

2011 m. sausio 14 d. Komisijos reglamentas (ES) Nr. 10/2011 dél plastikiniy medZiagy ir gaminiy, skirty liestis su maisto produktais
(OL2011L12,p. 1)
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(tai 10 proc. etanolis, 3 proc. acto ragstis, 20 proc. etanalis, 50 proc. etanolis, augalinis aliejus ir
poli (2,6-difenil-p-fenileno oksidas); atitinkamai jie zymimi raidemis A, B, C, D1, D2 ir E) parenkami
pagal maisto produkto hidrofiliSkuma, lipofiliskuma, pH, alkoholio koncentracijg ir pan. Pavyz-
dZiui, tiriant indelj grietinei fasuoti modeliniai tirpalai yra B (3 proc. acto ragstis) ir D1 (50 proc.
etanolis), makaronams - E modelinis tirpalas ir t. t. Specialios tyrimo salygos taikomos medzia-
goms ar gaminiams, skirtiems liestis su maistu daug karty.

Rinkdamiesi plastikines pakuotes, indus ar virtuves jrankius, atidzZiai pastudijuokime gamintojo
nurodytg paskirtj: kokiems produktams, kokioje temperattroje tinkami naudoti ir kokia numa-
toma salycio trukmé. Verta atsiminti, jog gamintojas atsako tik uz tai, kad gaminys yra saugus
ji naudojant pagal paskirtj. Tik ar visada plastikiniai gaminiai aiskiai pazenklinti, ar Zenklinimo
informacijg galima jskaityti ir pradéjus naudoti gaminj, ir ar mes paisome gamintojo nurodymuy?

1.7.2. Vakuuminé pakuoté
Snieguolé Sceponaviciené

Maisto produkty pakuote turety atlikti keleta pagrindiniy funkcijy: talpinti produkta, jj apsaugoti
nuo iSorinio poveikio, teikti kuo iSsamesne informacijg apie produkta, taip pat pakuoté turi bati
patraukli, patogi naudoti. Visos Sios savybes padeda parduoti supakuotg produktg. Pagrindinis
reikalavimas - pakuoté turi bati saugi ir produkto, ir aplinkos atzvilgiu.

Vakuuminis pakavimo metodas gali bati taikomas maisto produktams ir pramoniniams gami-
niams pakuoti. Sio metodo esmé - deguonies pasalinimas i3 pakuotés. Sios pakuotés gali bati
tiek standzios, tiek ir lankscios. Pasalinus deguonj is maisto produkto aplinkos, sumazinamas ae-
robiniy bakterijy, grybeliy dauginimasis ir augimas. Taip pat sumazinamas lakiyjy komponenty
garavimas, todel iSsaugomas maisto produkto aromatas.

Vakuuminis pakavimas gali bati naudojamas labai jvairiems produktams - mésai ir jos gami-
niams, sdriams, Zuvies gaminiams, kavai ir kt. - pakuoti. Sis badas taip pat leidZia sumazinti mais-
to produkto ,apimtis”, o kartu sutaupo vietos juos transportuojant, sandéliuojant ir realizuojant.

Deél mikroorganizmy dauginimasi stabdancios savybés vakuuminis pakavimas daznai taikomas
greitai gendantiems maisto produktams. Gamintojas pazymi, kokioje temperataroje ir kiek laiko
Siuo bddu supakuotg produktg galima laikyti. Atidarius vakuumine pakuote, produkto vartojimo
terminas sutrumpeéja, nes pazeista pakuote jau neapsaugo nuo isores veiksniy.
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Atidaryta greitai gendantj produktg reikia laikyti Saldytuve ir suvartoti jj per kuo trumpesnj laika.
Kai kurie gamintojai tai nurodo ant pakuociy, pvz., paZzeidus mésos ir jos produkty pakuotes,
reikia juos suvartoti per dvi dienas.

1.7.3. Pakavimas naudojant apsaugines dujas
Snieguolé Sceponaviciené

PaZangesné technologija - pakavimas apsauginéje
(modifikuotoje) atmosferoje. Maistas, pakuojamas
apsauginéje atmosferoje, ilgiau iSlieka Sviezias, is-
saugomos maisto produkty aromatinés ir skonio
savybés (pvz., kavos), produktas nesulimpa (pvz.,
tarkuotas saris). Sitaip jpakuotas maistas i$laiko vi-
sas gergsias savybes, nepakeicia savo spalvos, pa-
traukliai atrodo parduotuviy lentynose. Taciau Sis
bddas yra brangesnis nei pakavimas vakuumu, nes
reikia specialiy jrengimy, pakavimo plévelés, dujy.

Taigi kas yra pakavimas apsaugingje atmosferoje?
Tai metodas, kai maisto produktams pakuoti nau-
dojamos dujos, kurios sudarytos i$ natdraliai gam-
toje egzistuojanciy elementy: anglies dvideginio
(CO,), azoto (N,) ir deguonies (O,).

Anglies dvideginio ir azoto Saldomosios savybés
yra panaudojamos gamybos proceso metu arba
jau pagamintiems produktams atSaldyti / susal-
dyti. Tam tikrame gamybos etape, iSstumdamos
deguonj, Sios dujos sukuria inertine aplinka. Be to,
dél bakteriostatiniy savybiy anglies dvideginis gali
padéti iSsaugoti greitai gendancius maisto produk-
tus. Gérimy (vaisvandeniy ir kt.) pramonéje nau-
dojamas anglies dvideginis veikia kaip apsauginé
konservavimo priemoné.
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Si maisto pakavimo technologija tinka pakuoti jvairiausius produktus: mésos, Zuvies, pieno, duo-
nos gaminius, pusgaminius, vaisius, darzoves, ledus, bulviy traskucius ir kt. Taciau kiekvienam
maisto produktui pakuoti yra moksliskai pagrjstas, specialiai parinktas oro elementy misinys, t. y.
elementy santykis miSinyje.

Pavyzdziui, mésai pakuoti skirtas dujy misinys labai priklauso nuo mésos rasies. Tam, kad badty
iSlaikytas raudonos mésos pigmentas, reikia, jog miSinyje baty daugiau deguonies, o paukstienai
pakuoti rekomenduojamas visai kitokios sudéties misinys. Misinio sudeétis priklauso ir nuo to,
kokia bus naudojama pakavimo plevelé. Dazniausiai jpakuoto produkto aplinkoje sumazinamas
deguonies ir padidinamas angliaragstés kiekis.

Maisto produkto Zenklinimo etiketéje privalo bati pazymeéta, kad maisto produktas supakuotas
naudojant apsaugines dujas.

1.7.4. Veikliosios ir iSmaniosios pakuotés
Snieguolé Sceponaviciené

Maisto produkty pakuotés nepaliaujamai tobuléja. Mokslininkai deda visas pastangas ieSkodami
bddy, kaip pagaminti kuo patrauklesnius vartotojui ir kuo saugesnius bei kokybiSkesnius maisto
produktus. Vienas i$ tokiy bady - naudoti veikligsias ir iSmanigsias pakuotes. Kaipgi pasireiskia
jy ,veikla” ir ,iSmanumas”?

Veikliosios zaliavos ir gaminiai (skirti liestis su maistu) gali pratesti supakuoto maisto produkto
tinkamumo vartoti laika ir iSlaikyti ar pagerinti jo btkle. Jie yra sgmoningai sukurti taip, kad juose
baty sudedamuyjy medziagy, kurios isskirty medziagas | supakuotg maisto produktg ar j maisto
produktg supancig aplinkg arba jas sugertu.

ISmaniosios Zaliavos ir gaminiai (skirti liestis su maistu) skirti maisto produkty btklei arba pro-
dukta supandiai aplinkai stebeti.

Veikligja pakuote gali buti laikoma ir jprasta pakuote, prie kurios pritvirtinta veikli etiketé ar Ze-
tonas, arba pakuote, kuriai badingos papildomos savybes. ISmaniosios pakuotes turi specialius
indikatorius ir reagentus, kurie ,stebi” produkto laikymo salygas arba maisto produkto ir jo sau-

gojimo salygy kokybe.

51



- Siekiant tinkamai informuoti vartotojg veikliosios ir iSmaniosios Zaliavos ir
gaminiai batinai pazenklinami, uzrasant zodj ,NEVALGOMA", jeigu jos gali
bati palaikytos valgomosiomis. Taip pat yra numatytas specialus simbolis,
nurodantis, kad i dalis yra nevalgoma.

Taigi Siuolaikinés pakuotés ne tik talpina ir apsaugo produktg, bet ir gali uz-

fiksuoti sglygas, kuriomis laikomas supakuotas produktas, taip pat reaguoti

j aplinkos sglygy pasikeitimus, apsaugoti produktg nuo klastojimo atvejy,
teikti informacijg gamintojui, vartotojui ir prekybininkui.

ISmaniosiomis vadinamos medziagos gali suteikti papildomos informacijos apie produktg, jj ap-
saugoti nuo sugedimo ir pailginti galiojimo terming, pvz., etiketé gali bati uZzprogramuota paro-
dyti uzrasa ,vartojimo terminas pasibaiges”, kai pakuoté laikoma netinkamomis salygomis, deél
kuriy sutrumpéjo vartojimo trukme, arba uzprogramuota parodyti, kiek dar liko laiko iki produk-
to realizacijos termino pabaigos.

Kitas pavyzdys - deguonies indikatoriai, kurie suaktyvinami ultravioletine Sviesa, kad parodyty,
ar maisto produkty pakuoté buvo nesandari arba atidaryta. Taip pat naudojamos spalvinés indi-
katorinés juostelés, kurios pritvirtintos pakuotés plévelés iSoréje ir sujungtos su pakuote maza
skylute. Keiciantis lakiyjy aminy, kuriy atsiranda gendant jaros produktams, koncentracijai, Svie-
zumo indikatoriaus spalva keiciasi j rozine. Spalvos intensyvumas didéja, didéjant lakiyjy aminy
koncentracijai.

Veikliosios pakuotés suaktyvéja reaguodamos | trikdzius, pvz., pripildyma, ultravioletiniy spin-
duliy poveikj, slégio sumazéjima, ir savo savybes islaiko iki proceso pabaigos. Vis labiau plinta
pakuociy atidaryma rodancios technologijos, kurios gali bati paremtos optiskai kintan¢iomis ple-
velémis arba dujoms jautriais dazikliais, sukelianciais negrjztamy spalvos pokyciy. Pvz., savaime
melstantis butelio ar stiklainio dangtelis gali rodyti, kad buvo stengiamasi jj atidaryti.
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1.8. Maisto produkty pasirinkimas
atsizvelgiant j jy maistinguma

1.8.1. Baltymai
Snieguolé Sceponaviciené

Su maistu Zmogus gauna apie 40 jvairiy maistiniy medziagy. Pagrindinés sudedamosios maisto
dalys: baltymai, riebalai, angliavandeniai, mineralinés medziagos, vitaminai ir kt. Baltymai labai
svarbls organizmui augant, taip pat fiziniam ir protiniam vystymuisi. Jie sudaryti i$ aminorags-
Ciy, kuriy yra apie 20. TaCiau zmogaus organizmo lgstelése jos jungiasi jvairia tvarka ir sudaro
apie 10 000 skirtingy baltymy. Daugelis aminordgs&iy gali bati sintetinamos organizme arba pa-
verciamos kitomis. Jas galima vadinti neesminémis. Taciau 9 aminoragsciy organizmas negeba
sintetinti, todél privalu jy gauti su maistu. Tai nepakeiciamos aminortgstys: leucinas, izoleucinas,
lizinas, metioninas, fenilalaninas, treoninas, triptofanas, valinas ir auganc¢iam organizmui reika-
lingas histidinas.

Maisto produktuose esanciy aminoragsciy kiekis skirtingas. Gyvaniniai baltymai yra vertingesni
nei augaliniai, nes juose yra daugiau esminiy aminordgsciy. Taciau norint gauti visy aminorags-
Ciy batina valgyti ir gyvaniniy, ir augaliniy baltymy.

Auganciam organizmui baltymy reikia daugiau. Didesnigjg dalj turety sudaryti gyvaniniai balty-
mai (iki 70 proc.). Pats vertingiausias yra kiauSinio baltymas. Jo aminortgsciy sudetis ir tarpusavio
santykiai labai gerai atitinka organizmo poreikius. Geriausias augaliniy baltymy Saltinis yra anks-
tiniai augalai: sojy pupelés, pupos, Zirniai.

Jvairiuose maisto produktuose traksta kai kuriy aminortgsciy, pvz., treonino - kvieciuose ir ru-
giuose, metionino - piene, mésoje, sojose, lizino - grady ir kai kuriy augaly baltymuose, tripto-
fano - kazeine, kukurdzuose, ryZiuose. Todel labai svarbu valgyti visy grupiy maisto produkty.
Valgant mésos, Zuvies, paukstienos, kiausiniy, duonos, pieno ir jo produkty, darzoviy, vaisiy, bal-
tymai efektyviai panaudojami ir optimaliai patenkinamas organizmo aminortgsciy poreikis. Jei
nevalgoma mésos ir jos produkty, batina vartoti kity gyvininiy produkty - pieno, sdrio, kiausiniy.
Jei visai nevalgoma gyvtniniy produkty, batina labai atidZiai parinkti augaliniy produkty lygiavertj
maista, uztikrinant tokj svarbiyjy aminoragsciy kiekj ir santykj, koks reikalingas organizmo balty-
my sintezei (3 lentele).
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3 lentelé.

Gyvininés ir augalinés kilmés produktuose esanciy baltymy kiekis

Gyviininés kilmés

produktas (100 g)

Baltymai (g)

Augalinés kilmés

produktas (100 g) Baltymai (g)

2,5 proc. pienas 34 Grikiy kruopos 12,6
Jautienos filé 20,4 Graikiniai rieSutai 18,5
Neriebi kiauliena 18,9 Migdoliniai riesutai 20,0
Vis¢iuko kratinéle 23,6 Pupelés 22,8
Karpis 17,1 Bulves Tik 2,0
Kiaulienos sardelés Tik 7,6 Pomidorai Tik 1,0

1.8.2. Riebalai

Snieguolé S¢eponaviciené

Riebalai - svarbus energijos 3altinis, kadangi jy energiné verté yra didZiausia, palyginti su kito-
mis maisto medziagomis (baltymais, angliavandeniais ir kt.). Riebalai gali bati tiek gyvaninés, tiek
augalinés kilmés. Jie skirstomi j paprastuosius, kuriuos sudaro alkoholis ir riebaly ragstys (triacil-
gliceroliai, vaskai), sudétinius, kuriuos sudaro alkoholis, riebaly rogstys ir papildoma medziaga,
pvz., fosforo ragstis arba angliavandenis (fosfolipidai, glikolipidai), ir lipoidus, t. y. j riebalus pana-
Sias medziagas (terpenai, steroidai; | jy sudétj riebaly ragstys nejeina).

Riebaly rigstys gali bati sociosios, t.y. tarp an-
glies atomo néra dviguby jungciy, mononeso-
Ciosios, kurios turi vieng dvigubg jungtj, ir po-
linesociosios, turin¢ios dvi ar daugiau dviguby
jungciy. Nuo riebaly rogsciy sudéties ir priklau-
SO jy savybes.

Riebalai, turintys daug sociyjy ragsciy, kamba-
rio temperatdroje yra kieti. Tai daugiausia gy-
vaniniai riebalai: jautienos, kiaulienos riebalai,
sviestas, taciau esama ir kiety augaliniy riebaly,
pvz., kokosy aliejus. Dauguma augaliniy aliejy
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sudaryti i$ nesociyjy ragsciy, todél yra skysti, taciau gali bati ir skysti gyvininiai riebalai, pvz.,
Zuvy taukai.

Su riebalais bdtina gauti polinesociyjy linolo ir linoleno ragsciy, kadangi organizmas jy nesin-
tetina. Linolo rogstis - tai pagrindiné daugelio augaliniy aliejy sudedamoiji dalis. Daugiausia jos
yra saulégrazy, sojy ir kukurazy aliejuje. Linoleno rdgsties gausu sémeny, rapsy, sojy aliejuje,
zalialapiuose augaluose.

Sociyjy, mono- ir polinesociyjy riebaly ragsciy kiekis atskirose riebaly rasyse skiriasi (4 lentelé).

4 lentelé.
Sociyjy, mono- ir polinesociujy riebaly riagsciy kiekis 100 g produkto

Sociujy riebaly = Mononesociujy Polinesociyjy

Produktas Bendras riebaly T : B : -
(100 g) Kiekis (g) ragsciy kiekis rneba.\lq.rugscnq rleba.wlq.rugsuq
(€49) kiekis (g) kiekis (g)

22‘955;?2’0 bume 82,6 4927 26,26 226
Margarinas 60,0 9,77 27,33 17,76
Alyvuogiy aliejus 99,5 14,86 70,12 10,61
Kukurtizy aliejus 99,7 12,23 26,09 56,94
Rapsy aliejus 99,8 6,80 58,60 30,20
Saulegrazy aliejus 99,8 11,05 19,45 65,05

Sojy aliejus 99,8 14,85 23,04 62,20

Riebalai turéty sudaryti ne daugiau kaip
30 proc. paros maisto davinio energinés
vertés. Naudingiausia, kad i$ jy 70 proc. su-
daryty augaliniai ir 30 proc. gyvaniniai rieba-
lai. Riebaly poreikis priklauso nuo amziaus,
lyties ir fizinio aktyvumo.

Riebalai yra visy organizmo lasteliy sudeda-
moji dalis. Su riebalais ne tik gauname poli-
nesociyjy riebaly ragsciy, kuriy organizmas
negali pats pasigaminti, bet ir riebaluose
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tirpiy vitaminy: A, D, E, K. Taigi polinesociosios riebaly ragstys yra batinos gyvybinei organizmo
veiklai. Sociosios riebaly ragstys dalyvauja cholesterolio apykaitoje. Esant per dideliam Siy rdgs-
Ciy kiekiui, cholesterolis gali pradéti kauptis kraujagysliy sienelése, o tai skatina aterosklerozés
vystymasi. Daug sociyjy riebaly ragsciy yra riebiuose mésos, pieno produktuose, kokosy, palmiy
aliejuje.

Mononesociosios riebaly ragstys nedidina cholesterolio koncentracijos kraujyje. Siy ragsciy gau-
su rapsy, alyvuogiy aliejuje. Taciau batina Zinoti, kas yra transriebalai.

Pagrindiniai nesociyjy riebaly Saltiniai:

® riesutai,

e seklos (pvz., liny),

® javai,

® Zaliosios lapinés darzoves,

® augalinis aliejus,

e margarinas, kuris gaminamas i$ augalinio aliejaus,
® avokadas,

® riebi zuvis: 1asisa, sardiné ir skumbré,

Sociyjy riebaly Saltiniai:

e kiauliena,

® riebios deSros,

® sviestas,

® riebieji pieno produktai (pvz., grietininis jogurtas, riebi varske,
saris, grietinelé, grietininiai tortai ar pyrageliai).

Transriebaly 3altiniai:
e stipriai keptas maistas,
® lengvi uzkandziai: traskudiai, pyragéliai, riestainiai, spurgos.

Riebaly neturintys maisto produktai:

® visi vaisiai ir darzoves (iSskyrus alyvuoges ir avokadus),
e gridai (iSskyrus kvieCiy gemalus),

miltai,

makaronai,

duona,

cukrus.
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1.8.3. Transriebalai
llona Drulyté

Nedideli transriebaly kiekiai natGraliai aptinkami kai kuriuose atrajojanciy galvijy mesos ir pieno
produktuose. Taciau didesnj susirpinimg kelia transriebalai, esantys perdirbtuose maisto pro-
duktuose. Dirbtiniy transriebaly susidaro cheminiu badu i$ dalies hidrinant augalinj aliejy. Hidri-
nimo proceso metu augalinis aliejus paverciamas pusiau kietais riebalais, naudojamais margari-
nuose ir komerciniam maisto ruosimui. IS dalies hidrinti augaliniai riebalai, arba transriebalai, yra
patrauklds maisto pramonei, kadangi jy ilga tinkamumo vartoti trukmé, yra stabilds gruzdinant
maisto produktus, jy pusiau kieta konsistencija tinkama kepiniy, saldumyny ir greitai paruosia-
mo maisto gamyboje.

PSO teigimu, daugéja moksliniy jrodymy, kad transriebaly vartojimas didina koronarinés sSirdies
ligos rizikg. PSO Mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategijoje®, skirtoje dviem pagrindiniams
neinfekciniy ligy rizikos veiksniams - mitybai ir fiziniam aktyvumui, paZzymima, kad turéty bati
mazinamas i$ riebaly gaunamas energijos kiekis, vietoje sociyjy riebaly reikéty vartoti neso-
Ciuosius ir siekti pasalinti i$ mitybos transriebalus. Transriebalai didina Zemo tankio lipidy (arba
blogojo cholesterolio) ir mazina didelio tankio lipidy (arba gerojo cholesterolio) kiekj, didina ko-
ronarines Sirdies ligos rizikg; jie siejami su staigiomis mirtimis

nuo Sirdies ligy ir padidéjusia diabeto rizika.*

Daugiausia dirbtiniy transriebaly turintys maisto produktai -
margarinas, kulinariniai riebalai, dauguma gruzdinty ir greito
maisto produkty, krekeriai ir kiti parduotuveése pirkti kepiniai,
supakuoti uzkandziai. Ar maisto produkte yra transriebaly,
galime suzinoti skaitydami maisto produkto etikete. ES Siuo
metu nera reikalavimo Zenklinti transriebaly kiekj, taciau kai
kuriose kitose Salyse transriebaly kiekj privaloma nurodyti
maisto produkty etiketéje. Nepatartina rinktis ty produkty,
kuriy sudetyje yra i$ dalies hidrinto aliejaus (riebaly), ypac kai
jy etiketése nenurodytas transriebaly kiekis.

Rekomenduojama valgyti kaip galima maZiau transriebaluy:
vidutiniskai per dieng suvartoti maziau nei 2 gramus arba is
jy gaunama energija turéty sudaryti iki 1 proc. per parg su

¥ http://www.who.int/dietphysicalactivity/strategy/eb11344/strategy_english_web.pdf
* WHO Scientific Update on trans fatty acids: summary and conclusions. 2009. R. Uauy, A. Aro, R. Clarke, R. Ghafoorunissa etc
European Journal of Clinical Nutrition. 63, 68-75
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maistu gaunamos energijos. Vertéty pasirinkti ,gerus” riebalus (mononesociuosius ir polineso-
Ciuosius riebalus, kuriy yra aliejuje, rieSutuose, alyvuogese, avokaduose, Zuvyse ir jaros gery-
bése) ir vengti maisto produkty, kuriy sudétyje yra i$ dalies hidrinto aliejaus, gruzdinto maisto,
maziau valgyti greito maisto. Didesné nauda sveikatai tikétina i$ dalies hidrintg aliejy pakeitus
jprastu aliejumni.

1.8.4. Angliavandeniai
Snieguolé Sceponaviciené

Angliavandeniai yra pagrindinis Zmogaus organizmo energijos 3altinis. Jie skirstomi j monosa-
charidus (gliukozé, galaktozé, fruktozé, manozé), disacharidus (sacharoze, laktoze, maltoze) ir
polisacharidus (krakmolas, glikogenas, hialurono ragstis ir kt.).

Organizmas gali tiesiogiai pasisavinti tiktai gliukoze ir fruktoze, kuriy yra augaly sultyse ir kai ku-
riuose vaisiuose. Daugelis kity angliavandeniy i$ pradziy turi bati suskaidyti ] monosacharidus,
o kai kurie monosacharidai - paversti gliukoze. Beveik kiekvienas racione esantis cukrus priski-
riamas angliavandeniy klasei. Su maistu daugiausia gaunama Siy rasiy cukraus: gliukozés, fruk-
tozeés, galaktozeés, sacharozés ir laktozés. Gliukozés, kitaip dar vadinamos vynuogiy, arba kraujo,

cukrumi, vaisiuose randama reciau, taciau cirkuliuodama kraujyje ji aprapina energija audinius ir
yra vienintelis nerviniy lasteliy maistas.

Fruktoze, kitaip vadinama vaisiy cukrumi, yra pagrindiné medziaga, vaisiams ir darZzovems sutei-
kianti saldy skonj. Gliukozé, fruktozé ir galaktozé yra priskiiamos monosacharidams - tai ma-
ziausia molekulé, iki kurios suskaidomi angliavandeniai virskinimo metu. Susijungus gliukozei ir
fruktozei, gauname sacharoze (maistinj cukry). Susijungus gliukozei ir galaktozei, gauname lakto-
ze. Laktozeé, arba pieno cukrus, yra pagrindinis energinis angliavandenis Zinduoliy piene. Sacha-
rozé ir laktozé priskiriamos disacharidams, nes jos susideda i$ dviejy monosacharidy molekuliy.

Monosacharidai yra labai lengvai jsisavinamos energines medZiagos, nes joms virskinti nereikia
fermenty. Disacharidai taip pat yra labai lengvai pasisavinami, jei organizme nesutrikusi juos
skaidanciy fermenty gamyba, nes tuo atveju pasireiskia sacharozeés arba laktozés netoleravimas.

PrieSingai nei kity dviejy energiniy maisto medziagy (riebaly ir baltymy), angliavandeniy jsisa-
vinimas Zzmogaus organizme yra beveik neribotas, o pasalinimas, jei jie nesudeginami iskart,
beveik nejmanomas. Todél antsvorio problemos daugiau susijusios su greitai jsisavinamais
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angliavandeniais (o ypac fruktoze) maiste nei su riebalais. Svarbiausias polisacharidas yra krakmo-
las. Daug krakmolo turi gradai, ankstiniai produktai, bulves ir kt. Kartu su krakmolingais produk-
tais gauname ir vandenyje tirpiy vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medziagy. Sie produktai ture-
ty sudaryti didzigjg paros raciono dalj, i$ krakmolo turetume gauti puse visos raciono energijos.

1.8.5. Skaidulinés medziagos
Vita Gapsyte

Puikiai zinoma, kad vaisiy, darzoviy ir gradiniy produkty valgyti sveika - juose gausu vitaminy
ir mineraliniy medziagy, reikalingy zmogaus organizmui. Taciau Siuose produktuose yra ir kity
muasy organizmui taip pat labai svarbiy medziagy - maistiniy skaiduly. Skaidulinémis medzia-
gomis (jos dar vadinamos maistinémis skaidulomis) vadinami angliavandeniai (polisacharidai),
kuriy yra augaliniuose produktuose ir kuriy neskaido zmogaus virskinimo fermentai. Skaidulines
medZziagas skaido storosios zarnos mikroflora.

Zmogaus organizmui per parg reikia suvartoti 20-30 g, t. y. ne maZiau kaip 12 g ir ne daugiau nei
32 g, skaiduliniy medziagy. Kiekvienam 1 000 kcal, gaunamy su maistu, reikia gauti 10 g jvairiy
skaiduliniy medziagy.®” Respublikinio mitybos centro atlikty Lietuvos gyventojy faktinés mity-
bos tyrimy duomenimis, Lietuvos gyventojai su maistu gauna per mazai skaiduliniy medziagy
(2007 m. - 17,9 g), per maZzai valgo Svieziy darzoviy, vaisiy ir gradiniy produkty.®® Labai svarbu,
kad vaiky mityboje bty pakankamas maistiniy skaiduly kiekis, kuris palengvinty maisto me-
dziagy judeéjima virskinimo traktu, be to, nuo mazens iSugdytas jprotis rinktis maisto produktus,
turin¢ius skaiduliniy medziagy, padés ateityje iSvengti Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy.

Maistinés skaidulos normalizuoja Zzarnyno veikla. Jos didina zarny turinio tarj ir mase, o tai pa-
deda Zarny turiniui lengviau judéti zarnynu, dél Sios priezasties sumazinama viduriy uzkietéjimo
rizika. Taciau Sios medZiagos padeda ne tik esant uzkietéjusiems viduriams, bet ir skundZian-
tis vandeningomis iSmatomis, kadangi skaidulos pasizymi vandenj sujungianciomis savybéemis.
Skaidulinés medziagos taip pat padeda iSvengti virskinimo sistemos ligy, jrodytas jy poveikis
mazinant Sirdies ir kraujagysliy ligy iSsivystymo tikimybe ir kraujo serumo lipidy koncentracija.

Skaidulinés medziagos taip pat padeda sergantiesiems diabetu kontroliuoti gliukozés koncen-
tracija. Todel labai svarbu, jog mityboje netrakty siy naudingy medziagy, juo labiau kad jy ne-
sunku gauti, tiesiog reikia dazniau valgyti maisto produkty, kuriuose gausu skaiduliniy medziagy.

os mitybos rekomendacijos.
gusiy Lietuvos Zmoniy faktin

omendacijos. Mokomoji kny
yrimas ir vertinimas. 20009. /

tybos

r praktika. 1, 53-58
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Maistiniy skaiduly gausus maistas padeda iSlaikyti normaly kano svorj. Daugiau maistiniy skai-
duly turintis maistas dazniausiai yra sunkiau sukramtomas, todel ilgiau kramtant greiciau pajun-
tamas sotumo jausmas, o tai padeda nepersivalgyti. Taip pat toks maistas yra ilgiau virskinamas,
todél ilgesnj laika jausités sotds.

Vartojant per daug skaiduliniy medziagy (75-80 g per dieng) galimi sveikatos sutrikimai: pilvo
pdtimas, pilnumo jausmas. Per didelis suvartojamy skaiduliniy medziagy kiekis taip pat gali su-
trikdyti kai kuriy mineraliniy medziagy, pvz., gelezies, kalcio, magnio ir cinko, jsisavinima. Todeél
net ir valgant sveikatai naudingy produkty reikia jausti saikg, kad per didelis tam tikry naudingy
medziagy kiekis nesukelty sveikatos problemuy.

Renkantis maisto produktus labai svarbu atkreipti démesj j tai, kas parasyta etiketéje, joje esantis
uzrasas ,skaiduliniy medziagy Saltinis” ir ,daug skaiduliniy medziagy” turéty paskatinti rinktis
Sj maisto produkta. Taciau net jei produktas néra specialiai pazenklintas, reikia nepamirsti, kad
neskaldyty grady, sveiky grady ar nesmulkinty kvieCiy miltai, rudieji ar laukiniai ryZiai bei i$ jy

pagaminti maisto produktai visada turés daugiau skaiduliniy medZiagy.

1.8.6. Vitaminai ir mineralinés medziagos
Snieguolé Sceponaviciené

Vitaminai sudaro nedidele, bet labai svarbig mais-
to dalj, yra batini organizmo gyvybinei veiklai,
medziagy apykaitai. Zmoniy organizmo Igstelése
vitaminai nesintetinami, todél bdtina gauti pakan-
kama ju kiekj su maistu. Pagal savybes jie skirstomi
| tirpius riebaluose (vitaminai A, D, E, K) ir tirpius
vandenyje (C, P ir B grupés).

Mineralineés medziagos - taip pat labai svarbi
maisto produkty dalis. Kalcis, fosforas, kalis, na-
tris, magnis, geleZis, chloras, manganas, jodas,
siera, fluoras, varis, chromas, cinkas, selenas - tai
pagrindinés mineralinés medziagos, turincios jta-
kos organizmo ir atskiry jo sistemy formavimuisi
ir vystymuisi.
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Tik vartodami jvairiy ir gyvanines, ir augalinés kilmes maisto produkty galésime aprapinti savo
organizma batinais vitaminais ir mineralinémis medziagomis. Termiskai ruosiant valgj (kepant,
verdant) augaliniuose produktuose esanciy vitaminy gerokai sumazéja. Norint iSsaugoti kuo
daugiau vitaminy galima vaisius ir darzoves uzsaldyti Zemesnéje kaip -18 °C temperataroje.

Vitaminy gausu ir gyvaniniuose produktuose. Vitamino A Saltinis yra ne tik morkos, pomidorai,
$pinatai ar kitos darzoves, bet ir Zuvy taukai, sviestas, kiausinio trynys, pienas ir kt. Siuose gyva-
niniuose produktuose gausu ir vitamino D. Vitaminas D labai svarbus mineraliniy medziagy -
kalcio, fosforo - apykaitai. Pagrindinis vitamino B1 Saltinis - grady produktai, taciau taip pat jo
yra ir kepenyse, inkstuose, piene ir kt. Sis vitaminas dalyvauja angliavandeniy apykaitoje, taip pat
raumenims perduoda nervinius impulsus. Vitamino B2 gausu lapinése darzoveése, grikiy kruopo-
se, kvie¢iuose, taciau ir mésoje, pieno, Zuvy produktuose, kiausiniuose taip pat jo rasime. Sis vita-
minas bdtinas aminoragsciy ir baltymy apykaitai ir gamybai, teigiamai veikia riebaly jsisavinima.

Kalcis, fosforas - sudetiniai kauly ir danty komponentai. Pagrindinis kalcio Saltinis - pienas ir jo
produktai, taip pat kopastai, brokoliai, jvairios kruopos. Fosforo gausu juodojoje arbatoje, kaka-
vos milteliuose, fermentiniame saryje.

Taigi Zmogaus organizmui reikia visy maisto medziagy, maziausi mikroelementai, net minimalds
jy kiekiai leidzia darniai funkcionuoti visoms organizmo sistemoms. Visaverté mityba, neatsisa-
kant nei gyvaniniy produkty, nei atskiry riebaly ar gausiai angliavandeniy turinciy produkty (tai
daznai madinga Siuolaikinése dietose), leis mums islikti zvaliems, dZiaugtis graziu kanu ir puikia
sveikata.

1.8.7. Energiné maisto produkty verté
Snieguolé S¢eponaviciené

Gywybinei Zmogaus veiklai palaikyti bdtina energija. Vienintelis energijos 3altinis yra maistas.
Maisto produktuose yra baltymuy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy, van-
dens ir kitokiy junginiy. Pagrindinés maisto medziagos - baltymai, riebalai, angliavandeniai, toly-
dzio sudegdamos, teikia energija, kuri panaudojama trijy rdsiy darbui: mechaniniam (raumeny
susitraukimui), elektriniam (jony perneSimui per Igsteliy membranas) ir cheminiam (naujy mole-
kuliy sintezei). Su maistu gaunama ir organizmo sunaudojama energija apskaiciuojama kalorijo-
mis. IS vieno gramo riebaly Zzmogaus organizmas gauna 9 kcal, i$ vieno gramo baltymy, taip pat
ir angliavandeniy - 4 kcal.
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Zmogaus organizmas sunaudoja tik tiek ener-
gijos, kiek jam batinai reikia. Skirtumas tarp
gaunamos ir iSeikvojamos energijos vadinamas
energiniu balansu. Jeigu energinis balansas tei-
giamas (Zmogaus organizmas gauna daugiau
energijos negu sunaudoja), Si energija organiz-
me kaupiasi riebaly pavidalu. Ne visas maisto
medziagas organizmas vienodai jsisavina: ang-
liavandenius - lengviau negu riebalus ir balty-
mus. Cinkas jsisavinamas geriau uz geleZj ir kt.

|prastai Zmogus maitinasi tris arba keturis kar-

tus per para. Jei valgoma tris kartus - pusryciai
turéty sudaryti 30 proc. paros energinés vertés, pietts - 40-45 proc., vakariené - 25-30 proc.
paros energineés vertés. Maitinantis keturis kartus per parg pusryciai turéty sudaryti 25 proc.,
pietls - 35 proc., pavakariai (prieSpieciai) - 15 proc., vakariené - 25 proc. paros energinés ver-
tés. Pagal tai, koks Zmogaus fizinis aktyvumas, skaiciuojama, kiek reikia gauti energijos (kcal) per
parg moterims ir vyrams. Jei dirbamas labai lengvas fizinis darbas (tarnautojai, studentai), vyrams
rekomenduojama gauti 2 100-2 450, moterims - 1 800-2 000 kcal per para.

Labai svarbu tinkamai pasirinkti maisto produktus, kad gaunant tokig pacig energine verte orga-
nizmas baty aprapinamas visomis badtiniausiomis medziagomis.

Atskiry maisto produkty energiné verte skiriasi: 100 g 9 proc. riebumo varskeés yra 160 kcal,
liesos varskés - 99 kcal, o 22 proc. riebumo varskes sario - 287 kcal. 100 g jautienos filé yra
103 kcal, kiaulienos sprandinés - 285 kcal, o kiaulienos Soninés - 637 kcal. 100 g agurky yra
11 keal, bulviy - 81 kcal, banany - 97 kcal.

Taigi kalorijy skaiciavimas labai praverdia jvertinant, kiek ir kokiy maisto produkty ar patiekaly
galime valgyti kiekvieng dieng nekenkdami savo sveikatai.
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1.9. Maisto papildai

Evelina Venckevic

Maisto papildai - tai maisto produktai, kuriuose koncentruotas tam tikry medziagy kiekis. Esant
reikalui, Siomis medZiagomis galima papildyti mitybos raciong. Maisto papildai rinkai tiekiami
dozuotomis formomis - kapsulémis, pastilemis, tabletémis, kitomis panasiomis formomis bei
milteliy maiseliais, ampulémis, buteliukais su lasy dozatoriais bei kitomis panaSiomis skysciy ir
milteliy, skirty vartoti mazais dozuotais kiekiais, formomis.

Maisto papildy pasidla rinkoje yra didziulé ir nelengva issirinkti tinkamiausia. Dazniausiai maisto
papildy rekomenduojama vartoti siekiant papildyti Zmoniy mitybg, taciau neretai maisto papildai
asocijuojasi su vaistais. Batina prisiminti, kad maisto papildai - tai maisto produktai, o ne vaistai.
Keletas priezasciy, lemianciy, kad maisto papildai vartotojams asocijuojasi su vaistais: tokia pati,
kaip ir vaisty, maisto papildo forma ir pakuoteé (tableteés, kapsulés, buteliukai su lady dozatoriais
ir pan.), prekyba maisto papildais vykdoma vaistinése. Vaistines - tik viena i$ galimy maisto papil-
dy pardavimo viety. Maisto papildais prekiaujama ir didesnése maisto produkty parduotuvese,
populiaréja prekyba internetu. Lietuvos ir ES teisés aktai draudzia reklamuojant maisto papildus
teigti apie jy (ar jy sudedamujy daliy) gydomasias ar profilaktines savybes, iSskyrus tuos atvejus,
kai tokius teiginius patvirtina Europos Komisija.

Sio draudimo labai daZnai nesilaikoma,
reklamuojant siekiama vartotojus jtikin-
ti, kad maisto papildy poveikis prilygsta
vaistams. Aktyvi, o kartais net agresyvi
maisto papildy reklama lemia, kad varto-
tojai klaidingai supranta maisto papildo
paskirtj.

ES (taip pat ir Lietuvoje) grieztai regla-
mentuota, kokie vitaminai ir mineralines
medZziagos gali bati naudojami maisto
papilduose. Deja, Siuo metu néra nu-
statyti minimalds ir maksimalGs kiekiai,
t. y. nereglamentuota, kiek daugiausia
ar maziausia gali bati tam tikry vitaminy
ar mineraliniy medziagy maisto papilde.
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Teisés aktuose nurodytos tik suvartoti rekomenduojamos paros normos (RPN). 100 proc. RPN
reiskia, kad nurodytame maisto papildo kiekyje (pvz., 1 ar 2 tabletése) yra konkretaus vitamino ar
mineralinés medZiagos 1 paros suaugusiems zmonéms rekomenduojama norma.

Kiekvieno maisto papildo etiketéje turi bati nurodomas maisto papildo kiekis, kurj rekomenduo-
jama suvartoti per parg, perspejimas nevirsyti nustatytos rekomenduojamos dozés, paaiskini-
mas apie tai, kad maisto papildas neturety bati vartojamas kaip maisto pakaitalas bei jspéjimas,
kad maisto papildas turi bati laikomas vaikams nepasiekiamoje vietoje. Privaloma nurodyti ir
maisto papilde esanciy maistiniy ar kity medziagy, turinciy mitybinj arba fiziologinj poveik|, kiekj
bei vitaminy ir mineraliniy medziagy RPN procenta.

Neretai maisto papilduose vitaminy ar mineraliniy medZiagy kiekiai buna tokie mazi, kad suval-
ges apelsing ar morka Siy medziagy zmogus gauty gerokai daugiau. Taciau pasitaiko, kad maisto
papilduose, ypac tuose, kuriuos vartoja sportininkai, vitaminy ir mineraliniy medziagy kiekiai
smarkiai virsija RPN. Sportininkams skirtuose maisto papilduose B grupés vitaminy kiekiai daznai
siekia 1 000 proc. ar net 10 000 proc. RPN. Tokiu atveju suvartoje etiketéje nurodytg rekomen-
duojama kiekj (pvz., vieng tablete) gautume 10 ar 100 pary rekomenduojamos normos kiek|.

Vartojant keletg maisto papildy vienu metu reikia atkreipti démesj j tai, kokiy medziagy yra jy
sudétyje, nes vartojant maisto papildus, kuriuose yra atskiry medziagy kompleksas, tos pacios
medziagos gaunama i$ skirtingy produkty. Be to, kai kurios medziagos, pvz., riebaluose tirpds
vitaminai A, D, E, K, kaupiasi Zmogaus organizme, todel vartojant dideliais kiekiais gali atsirasti
hipervitaminozé. Maisto papildy sudétyje taip pat bana jvairiy augaly. Siy Zoliniy preparaty tei-
giamas poveikis toli grazu ne visada yra moksliskai jrodytas.

Be abejo, Lietuvoje tradicikai vartojami augalai, tokie kaip ramunélés, Ciobreliai ar kt., varto-
tojams yra pazjstami ir priimtini, taciau Siuo metu ypac paplito ir iSpopuliaréjo sudedamosios
dalys, gaunamos i$ Indijoje ar Kinijoje auganciy augaly. Apie jy saugg ir poveikj néra pakankamai
informacijos, kaip néra informacijos ir atlikty tyrimy tokiy atvejy, kai vienoje kapsuléje ar tablete-
je yra apie 10-20 jvairiy Zoliniy preparaty. Neaisku, kaip Zmogaus organizma veikia bdtent toks
medziagy kompleksas.

Siuolaikiniam vartotojui svarbas du dalykai. Pirma, uz maisto papildo saugumg atsakingas gaminto-
jas, 0 antra - vartotojas turi bati budrus. Gyvendamas vartotojiskoje visuomeneéje, kur sidloma jvai-
riausiy prekiy ir paslaugy, pats zmogus turi moketi atsirinkti tai, ko jam reikia ir kas jam naudinga.
Siekiant pagerinti mitybos bukle neabejotinas prioritetas turi bati teikiamas maisto produkty jvai-
rovei. Maisto papildai turety bati tik papildomas maistingujy ir biologiskai aktyviy medziagy Saltinis.
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Prie$ perkant maisto papildus rekomenduojama pasitarti su gydytoju ar mitybos specialistu. Taip
pasirinktas maisto papildas geriausiai atitiks organizmo poreikius. Rekomenduojama rinktis tuos
maisto papildus, kuriuose vitaminy ir mineraliniy medziagy kiekis sudaro apie 100 proc. RPN, ir
visada atidziai skaityti maisto papildo etikete, ypac sudétj ir informacijg apie sudedamujy daliy
kiekius.

Perkant maisto papildus vaikams batina atkreipti démesj | tai, kokiai amziaus grupei maisto pa-
pildas skirtas. Bati atsargiems, jeigu maisto papildy sudétyje yra jvairiy egzotiniy augaly. Pravar-
tu pasidomeéti jy poveikiu. Sportuojantys zmones, pries pradedami vartoti maisto papildy, turety
tinkamai jvertinti savo mitybag, fizinj kravj ir, pasitare su mitybos specialistais, iSsirinkti jiems tinka-
miausig maisto papilda. Verta atminti: tai, kas tinka vienam, nebatinai tinka visiems.
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1.10. Druska

Vita Gapsyte

Druska yra kristalinés struktros chemine medzia-
ga, sudaryta is 40 proc. natrio ir 60 proc. chloro.
Didziausias druskos 3altinis gamtoje yra druskingi
vandenys (vandenynai, jaros, ezerai, pozeminiai
vandens telkiniai), taip pat druska gali bati kasama
karjeruose ar Sachtose.

Druska yra unikalus kasdienio vartojimo pro-

duktas, labai svarbi maistiné medziaga. Ji yra se-
niausias maisto produktuose naudojamas konservantas, dél savybés sulétinti mikroorganizmy
dauginimasi maiste druska daro maistg saugy ir patraukly ilgiau vartoti. Druska ne tik suteikia
maistui sdrumo, bet gali ir sustiprinti saldy, karty ar ragsty skonj.

Druskos btna keliy rasiy. Nuo seno Lietuvoje daugiausia vartojama akmens druska, taciau da-
bar Zmones vis dazniau renkasi jaros druskg. Gaminant maistui skirta akmens druska, i3 jos
iSvalomos Salutines mineralinés medziagos, o jaros druska, iSgaunama i$ jaros vandens, pa-
prastai nedaug apdorojama, stengiantis joje palikti tam tikry mikroelementy priklausomai nuo
jaros vandenyje esanciy cheminiy medziagy. Jaros druskai priskiriama rozinés spalvos Himalajy
druska, smulkinta jaros druska ir kitos retesnes druskos rasys.* Si druska skiriasi savo igvaizda,
kristaly forma bei Siek tiek skonio savybemis, taciau visy jos rasiy pagrindine sudedamoiji dalis
yra natrio chloridas.

Renkantis druska daug svarbiau atkreipti demesj ne j jos spalvg ar kristaly forma, bet | tai, ar
druska praturtinta jodu. Tai ypac svarbu Lietuvos gyventojams, nes Lietuva priklauso jodo tra-
kumo zonai. Jodas labai svarbus skydliaukés hormony, kurie atsakingi uz medziagy apykaita,
protinj vystymasi, sintezei.

Nedidelis druskos kiekis batinas organizmo skysciy bei ragsciy ir Sarmy balansui palaikyti. PSO
duomenimis, per didelis druskos kiekis gali bati pirminés arterinés hipertenzijos (padidéjusio
kraujo spaudimo) priezastis. Per didelis natrio, esancio druskoje, kiekis sutrikdo organizmo skys-
Ciy pusiausvyra, padidéja kraujo plazmos taris, o tai sglygoja didesnj kraujo spaudimg (arterine

9 Guide to gourment salt, Mayo Clinic. http://www.mayoclinic.com/health/gourmet-salt/MY00769
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hipertenzijg). Arteriné hipertenzija susijusi su Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis, kairiojo Sir-
dies skilvelio hipertrofija, Slapimo sistemos ligomis.

Moksliniais tyrimais nustatyta, jog Zzmonéms, sergantiems arterine hipertenzija, pradéjus ma-
Ziau vartoti druskos jy arterinis kraujo spaudimas sumazeja.*° Lietuvos gyventojai labai daznai
susiduria su arterinés hipertenzijos sukeliamomis sveikatos problemomis. Higienos instituto
duomenimis, Lietuvoje 2011 m. skai¢iuojant 1 000-Ciui gyventojy sergamumas hipertenzinémis
ligomis buvo 195,7. Zinoma, druska néra pagrindinis ar vienintelis arterinés hipertenzijos igsivys-
tymo veiksnys, taciau jos kiek]j, kartu ir daroma poveikj galime tikrai nesunkiai kontroliuoti.

Siekiant iSvengti su per didelio druskos kiekio suvartojimu susijusiy sveikatos sutrikimy, reikia
druskos suvartoti ne daugiau nei PSO rekomenduojamas nevirsyti 5 g druskos kiekis*' (5 g drus-
kos yra mazdaug vienas kupinas arbatinis Saukstelis druskos). | §j druskos kiekj jskaiciuojama ir
druska, naudojama maisto produkty gamyboje, ir papildomai maistui pagardinti prie$ valgant
dedama druska. Lietuvos gyventojai suvartoja daug didesnj druskos kiekj nei rekomenduoja-
ma - Respublikinio mitybos centro
duomenimis, 2007 m. vidutiniskai
buvo suvartojama 8,75 g. Tyrimo
duomenys parodé, kad Lietuvoje
vyrai druskos vartoja daugiau nei
moterys, be to, 6,6 proc. gyvento-
jy sddo maistg jo net neparagave.
Sitaip statistidkai reikSmingai daz-
niau taip pat daro vyrai.

Mazdaug 15-20 proc. suvartoja-
mos druskos gauname ja patys
pagardindami maistg. Dar 15 proc.
druskos gauname su natadraliai (t. y.
nepridéta gamybos metu) maisto
produktuose esancia druska. Di-
dzigjg dalj druskos (65-70 proc.)
suvartojame su jau pagamintu
maistu (tai produkto gamybos me-
tu jdetas druskos kiekis).*?

40 Links Between Dietary Salt Intake, Renal Salt Handling, Blood Pressure, and Cardiovaskular Diseases, American physiology asocia-
sion. http://physrev.physiology.org/content/85/2/679 full#R38

* Reducing salt intake in populations Report of a WHO Forum and Technical Meeting, World Health Organization, Paris, 2006.

42 Salt and Health, Scientific Advisory Committee on Nutrition, 2003. http://collections.europarchive.org/tna/20100927130941/http://
food.gov.uk/multimedia/pdfs/saltandhealth0503.pdf
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Kadangi didZigjg druskos dalj gauname su jau pagamintu maistu, labai svarbu rinktis maisto pro-
duktus, kuriuose maziau druskos, ir vengti ty produkty, su kuriais gauname daugiausiai druskos.
Turbat nekyla abejoniy, kad labai daug druskos yra bulviy traskuciuose, sodytuose rieSutuose
ar vytintuose mesos ir Zuvies gaminiuose. Taciau Siy produkty vartojame reciau ir mazesniais
kiekiais, 0 masy kasdien vartojamuose maisto produktuose, kurie visai neatrodo saras, druskos
kiekis taip pat didelis.

Daug druskos yra tokiuose mesos gaminiuose, kaip Saltai ir karstai rakyta desra ar pieniskos des-
reles (suvalge keturias virtas desSreles gausime beveik visg paros druskos normga). Fermentinia-
me sQryje taip pat daug druskos. Nacionalinio maisto ir veterinarijos rizikos vertinimo instituto
(NMVRVI) duomenimis, 100 g tokio sdrio yra net 1,5 g druskos, o tai beveik trecdalis rekomen-
duojamo nevirsyti druskos kiekio. Net ir pusry€iams megstami kukurdzy dribsniai gali turéti apie
1 g druskos (100 g produkto).

Renkantis maziau druskos turin¢ius maisto produktus, taip pat svarbu nestdyti patiekaly pries
valgj ar gaminant maistg arba bent jau stengtis stdyti tik tada, jei paragavus tikrai jauciamas
druskos trdkumas. Pradéje maziau stdyti maisto produktus véliau druskos stygiaus nebejau-
Ciame, kadangi per keletg savaiiy skonio receptoriai prisitaiko prie mazesnio druskos kiekio ir
suvartodami maziau druskos nejauc¢iame jos trakumo.

Siekiant uztikrinti gerg sveikatg reikia ne tik rinktis maziau druskos turincius maisto produktus,
bet ir laikytis kity sveikos mitybos principy.
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1.11. Cukraus ir saldumyny vartojimas

Evelina Venckevic

Saldds, daug cukraus turintys produktai yra maisto pasirinkimo piramidés virstinéje, vadinasi,
Siy produkty reikia vartoti retai. Rekomenduojama rinktis maisto produktus, turin¢ius maZzai
cukraus, maziau vartoti saldziyjy gérimy, saldumyny. Tinkamai maitinantis valgoma daug vaisiy,
darzoviy, gradiniy produkty ir mazai cukraus bei druskos.

Lietuvoje atlikty mokiniy mitybos tyrimy metu nustatyta, kad nemaza dalis mokiniy kasdien var-
toja saldumyny. Vaikai yra viena jautriausiy ir pazeidziamiausiy madsy visuomeneés grupiy, nes jie
negali patys rinktis ir nuspresti, kuo ir kaip maitintis. Per parg vaikas vidutiniskai turety gauti apie
2 000 kcal. 100 g saldumyny energiné verté dazniausiai svyruoja nuo 300 kcal iki 400 kcal. Jeigu
vaikai per dieng suvalgo apie 200 g saldumyny, tai sudaro nuo 30 proc. iki 40 proc. paros maisto
davinio energijos, o PSO rekomenduoja, kad i$ cukraus bty gaunama ne daugiau kaip 10 proc.
paros maisto davinio energijos.

Cukrus ir gliukozeés sirupas suteikia saldumo skonj. Kaip mineta, 100 g saldumyny energiné ver-
té - dazniausiai nuo 300 kcal iki 400 kcal. Palyginimui - 100 g morky energine verte yra 31 kcal,
obuoliy sul¢iy - 44 kcal. Vaisiuose ir darZovese yra daug jvairiy vitaminy ir mineraliniy medZziagy,
o saldumynuose jy dazniausiai visai néra. Apibendrinant galima teigti, kad su saldumynais gau-
nama energiné verte yra gana didelé, taciau vertingy maisto medziagy néra daug.

Daznas saldumyny vartojimas kenkia tiek
vaiky, tiek suaugusiyjy sveikatai. Cukraus
vartojimas laikomas danty eduonies rizikos
veiksniu, ypac jei prasta burnos ertmés hi-

giena. Kuo dazniau vartojama maisto pro- £ L]

>
dukty ir gérimy, kuriuose daug cukraus, ® T

!

kuo ilgiau jie bana burnos ertméje, tuo di-

desné tikimybé, kad atsiras danty éduonis.

Angliavandeniai suteikia maistui saldumo. @ e

Maisto produktai, kuriuose yra daug pa-
prastyjy angliavandeniy (gliukozes, fruk-
tozés ir kt.), paprastai turi labai mazai kity
vertingy maisto medziagy, todél jie yra tik
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energijos Saltinis. Per didelé energiné verté skatina nutukima. Nutukimas yra Sirdies ir kraujagys-
liy, véZio, cukrinio diabeto ir kity ligy rizikos veiksnys. Valgant daug cukraus ir riebaly slopinama
imunine sistema, todeél vaikas lengviau suserga.*®

Atsiradus naujoms maisto gamybos technologijoms, tobuléja ir konditerijos pramoné. Saldumy-
nai, o ypac spalvoti vaikams skirti saldésiai, gaminami atsizvelgiant | mazyjy vartotojy poreikius.
Vaikai nori, kad saldainiai baty spalvoti, Zaismingi arba su animaciniy filmy herojais. Saldumy-
ny gamintojai suinteresuoti pagaminti ilgai negendancius ir vaikams patrauklius saldumynus.
Norimas rezultatas pasiekiamas konditerijos pramoneje naudojant daug konservanty, saldikliy,
dazikliy bei kity maisto priedy.

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad dazikliai E 102 (tartrazinas), E 104 (chinolino geltonasis), E 110
(oranzinis geltonasis), £ 122 (karmosinas), E 124 (raudonasis ponso daziklis 4R), E 129 (alura
raudonasis AC) gali neigiamai paveikti vaiky aktyvuma bei démesj, todél nuo 2010 m. liepos 20 d.
jsigaliojo Europos Parlamento ir Tarybos reglamento (EB) Nr. 1333/2008 nuostata®, reikalau-
janti, kad maisto produkty, kuriy sudétyje yra anksciau minety dazikliy, etikeciy Zenklinime bty
nurodoma, jog Sios medziagos gali neigiamai paveikti vaiky aktyvuma ir démes;.

Lietuvos rinkoje parduodama daug jvairiy saldumyny i$ skirtingy pasaulio 3aliy. Jie pasizymi rys-
kia, marga pakuote. Pagrindines spalvoty saldumyny sudedamosios dalys yra cukrus, gliukozés
sirupas ir jvairas maisto priedai.

Nacionalinio maisto ir veterinarijos rizikos ver-
tinimo instituto (NMVRVI) atlikto saldumyny
rizikos vertinimo metu nustatyta, kad Lietuvos
rinkoje esanciuose saldumynuose naudojama
apie 40 skirtingy maisto priedy. | beveik visy
saldumyny sudétj buvo pridéta jvairiy dazikliy.
Dazniausiai saldumynuose yra naudojami trys
dazikliai (E 129, E 133, E 110). 63 proc. saldainiy
sudétyje buvo daziklio E 129 (alura raudonasis
AC), 59 proc. - E 133 (briliantinis meélynasis
FCF), 51 proc. - E 110 (saulélydzio geltonasis
FCF). 60,7 proc. saldumyny sudétyje buvo da-
Zikliy E 110, E 104, E 122, E 129, E 102, E 124,
kuriems esant turi bati privalomas zenklinimo

> Surkiené G., Stukas R. |vairaus amziaus vaiky mityba ir jos vertinimas. Vilniaus universiteto leidykla, 2003.
2008 m. gruodzio 16 d. Europos Parlamento ir Tarybos reglamentas (EB) Nr. 1333/2008 dél maisto priedy (OL 2008 L 354, p. 16)
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uZrasas ,Gali neigiamai paveikti vaiky aktyvumg ir demesj”. Nustatyta, kad vaikams skirtuose
saldumynuose dazniausiai bdna po keletg dazikliy, o kartais siekia net 9 dazikliy ribg. Saldumy-

nuose vengiama vartoti ir natdraliy dazikliy, nes jie nesuteikia tokios patrauklios iSvaizdos kaip
sintetiniai, o vaikai rinkdamiesi maistg labai daug démesio skiria jo iSvaizdai ir pateikimui.

Siekiant uztikrinti sveikatai palanky vaiky maitinimg numatyta, kad vaiky maitinimui mokyklose
draudziama tiekti kai kurias maisto produkty grupes, tarp jy ir saldainiy, Sokolado ir jo gaminiy,
konditerijos gaminiy su glaistu, Sokoladu ar kremu, kramtomosios gumos su maisto priedais.
Pateiktas ir maisto priedy, kuriy neturi bati mokiniams maitinti skirtuose maisto produktuose,
sgrasas.®

Rekomenduojama valgyti maZiau saldumyny. Visiskai jy atsisakyti nebdtina, tiesiog reikia maziau
jy vartoti, tik tam tikromis progomis (savaitgaliais ar per Sventes). Uzkandziams nerekomenduo-
jami saldainiai ir pyragaiciai, kuriuose daug cukraus, ar bulviy traskuciai, nes juose daug riebaly
ir druskos. Sitloma rinktis naudingesnius maisto produktus: vaisius, rieSutus ar sumustinj su
gradeta duona ir zuvimi, liesa mésa ar maziau riebiu striu. Galima patiems pasigaminti uzkan-
dziy misiniy i mégstamy dziovinty vaisiy ir rieSuty. Siadloma neuzmirsti saldumynais pasidalyti
su draugais. Taip bus maziau suvartota cukraus. Atkreiptinas démesys, jog saldumynai néra visa-
vertis maistas, ir jie negali bati vartojami vietoj pagrindiniy valgymuy.

as Nr. V-645 ,Dél Mokiniy maitinimo organizavimo
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1.12. Pakeistos sudéties maistas
Ir jo nauda sveikatai

Snieguolé Sceponaviciené

Pastaraisiais metais vartotojai vis la-
biau domisi, kuriy produkty vartoji-
mas ar nevartojimas padeéty uztikrinti
gerg sveikatg ir puikig savijauta. Siuos
klausimus gvildena mokslininkai, gy-
dytojai, maisto produkty gamintojai ir
pakuotojai. Dar 2003 m. PSO eksper-
tai sprende, kokius isStkius reikéety
kelti mitybai siekiant iSvengti daugelio
visuomenés sveikatos problemy Eu-
ropoje. Negincijama, kad sveika mityba turi jtakos nutukimui, taip pat véziniy susirgimy, antrojo
tipo diabeto, Sirdies ir kraujagysliy bei kity ligy iSsivystymui.

Vieni svarbiausiy veiksniy - riebaly, druskos ir cukraus kiekio mazinimas. Pakeistos sudéties yra
toks maistas, kuriame sumazintas druskos, cukraus ir riebaly kiekis. Tokie gali ir turéty bati jpras-
tiniai mAsy mitybos produktai, kuriuos vartojame kiekvieng diena.

Labai svarbu, kad pakeistos sudeties maisto skonis bdty panasus j jprastinio produkto. Jei drus-
kos kiekj sumaZzinsime taip, kad vartotojui skonis taps nepriimtinas, jis tiesiog Sio produkto ne-
pirks. Todeél druskos mazinimga reikéty kompensuoti kitomis skonio savybémis, pvz., pridedant
prieskoniy, Zoleliy, jei tai jmanoma. Taip pat reikia nepamirsti, jog druska naudojama ir kaip
konservantas. Sumazinus druskos kiekj gali kilti pavojus produkto saugai. Jei druska bus pakeis-
ta kitais konservantais, kazin ar produktas taps sveikesnis. Todél gamintojams keliamas didelis
uzdavinys.

Tam, kad produktas baty laikomas pakeistos sudéties, turi atitikti vieng ar visus tris kriterijus, t.y.
sumazintas riebaly, druskos ir cukraus kiekis. Taip pat islieka kiti reikalavimai: produktas turéty
iSlaikyti jprastas ar nezenkliai pakitusias skonio savybes, turi bati uztikrinta jo sauga, neturety
kisti kaina, t. y. ji neturi smarkiai didéti. Todél gamintojai, kurdami naujas receptdras, laikosi pa-
grindiniy reikalavimy ir stengiasi, kad nepakisty produkto pakuote, konsistencija, iSvaizda, kaina

ir kitos savybés arba Sios savybés islikty artimos produktui.
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Siuo tikslu dirba technologai, mokslininkai, taip pat ir vadybininkai, pateikdami informacijg varto-
tojui apie naujg pakeistos sudeties produkty. Labai svarbu, kad Sis produktas galety konkuruoti
su analogiskais rinkoje esanciais gaminiais.

Darzoveés, vaisiai, net zuvis nepriskiriami produktams, kuriy sudetj baty tikslinga keisti. Labiausiai
tikétina sumazinti transriebaly, druskos ir cukraus kiekj. Geri pakeistos sudéties maisto pavyz-
dZiai - 25 proc. maziau druskos duonoje, nuo 38 proc. iki 15 proc. - pusryciy dribsniuose, taip
pat druskos mazinimas mésos gaminiuose. Nuo 40 proc. iki 10 proc. maZiau cukraus gaiviuo-
siuose gerimuose, margarino gamyboje nenaudojami transriebalai, bulviy traskuciuose druskos
kiekis sumazintas 25 proc., o sociujy riebaly rdgsciy - nuo 70 proc. iki 30 proc.

Net ir saldainiuose jmonés sumaZzina cukraus kiekj, o saldumo priduoda saldieji augalai.

Pakeistos sudéties maisto specialaus Zenklelio kol kas néra, taCiau visg reikalingg informacija
apie sudétines dalis galima rasti Zenklinimo etiketéje, o gamintojai stengiasi tokius maisto pro-
duktus aktyviai reklamuoti ir informuoti pirkéjus apie juy nauda.
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1.13. Kuo numalsinti troskulj

1.13.1. Vanduo

llona Drulyté

Visi esame girdéje skambig Antuano de Sent Eg-
ziuperi fraze apie vandenj: ,Netinka sakyti, kad tu
bdtinas gyvybei, tu pats esi gyvybé. Tu - pats di-
dZiausias turtas pasaulyje.” Siuos ZodZius pagrindZia
tai, kad Zmogus be maisto iSgyvena savaitéemis ar
net menesiais, taciau be vandens gali mirti per ke-
letg dieny.

Organizmo gyvybinéms funkcijoms palaikyti svarbu
kasdien gauti reikiama vandens kiekj, t. y. 6-8 stiklines (1,5-2 litrus). Vanduo - pagrindinis maisto
produktas. Maisto produkty paprastai perkame parduotuvése ir galime rinktis pagal sudétj, kai-
ng, pakuote, o vandenj geriame tokj, koks teka i$ Ciaupo mdsy namuose ar semiamas i$ sulinio.
Vandens kokybé yra grieztai reglamentuojama, taciau, deja, ne visi jj namuose turime tinkamos
kokybeés.

Gamtoje esantis vanduo néra tik vandenilio ir deguonies junginys, jame daug jvairiy istirpusiy
mineraliniy drusky, kuriy sudétyje yra kalcio, magnio, natrio, kalio, chloridy, sulfaty, ragsciujy
karbonaty ir kt. Siy medZiagy kiekis priklauso nuo hidrogeologiniy vandens formavimosi salygy.
Vandenyje taip pat yra biologiskai aktyviy mikroelementy, vadinamy bdtinaisiais elementais, -
fluoro, mangano, gelezies, jodo, cinko, vario ir kt. Be Siy gamtines kilmes medziagy, vandenyje
gali bati ter3aly - pesticidy, sunkiyjy metaly, naftos produkty ir kt. bei specialiai vandenj ruosiant
pridéty medziagy (pvz., naudojamy vandeniui dezinfekuoti).

Lietuvoje per 75 proc. gyventojy aprupinami vieSai tiekiamu geriamuoju vandeniu, likusi dalis
daZniausiai vartoja individualiy Sachtiniy Suliniy ar greziniy vanden. Lietuvoje vieSajam geriamo-
jo vandens tiekimui naudojamas tik pozeminis vanduo. Tiesa, daliai Klaipédos miesto tiekiamas
vanduo i$ infiltracines vandenvietés: pavirsinis kanalo vanduo jterpiamas j gruntg ir veliau isSgau-
namas jau kaip pozeminis. Daugelyje Europos valstybiy vieSajam vandens tiekimui naudojamas
ir pavirdinis - upliy, eZery ar net jaros - vanduo. Pagrindiné su geriamojo vandens kokybe sie-
jama visuomenes sveikatos problema - per didelis gamtinio fluorido kiekis kai kuriuose Siaurés
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Vakary Lietuvos rajonuose, todél ia yra tikimybé susirgti fluoro pertekliaus organizme sukelta
liga - danty fluoroze. Si problema palaipsniui sprendziama, taciau toks geriamasis vanduo vis
dar tiekiamas per 78 000 gyventojy.

Vis délto daugiausia gyventojy nusiskundimy yra dél indikatoriniy (neturinciy tiesioginio neigia-
mo poveikio gyventojy sveikatai, bet veikianciy jusliniy vandens savybiy pablogéjima) geriamojo
vandens rodikliy, ypac per didelio gelezies ir mangano kiekio geriamajame vandenyje. Dél di-
delés geleZies, mangano koncentracijos pakinta vandens spalva, kartais vanduo jgauna pasalinj
kvapa, jis gadina santechnikos jrangg ir skalbinius. Nors ir nemalonu, bet gerti galima drasiai.
Blogiausia yra tai, kad dél nepakankamo tiekiamo vandens paruoSimo ir pasenusiy vandentiekio
tinkly gyventojai priversti pirkti prastos kokybés geriamgjj vanden]. Be abejo, vandens vartotojai
turi teise gauti ne tik saugy, taciau ir tinkamos kokybés geriamajj vandenj, o savivaldos institucijy
ir vandens tiekéjy pareiga tuo pasirapinti.

Bene penktadalis Lietuvos gyventojy maistui ruosti ir gerti vartoja Suliniy vandenj. Deja, gruntinj
vandenj néra saugu vartoti. Tyrimai rodo, kad per 50 proc. tirty Suliniy nustatyta padidéjusi
mikrobiné tarsa (indikatoriniais mikroorganizmais), 30-50 proc. Suliniy yra uztersti nitratais. |
Sulinius vanduo patenka i$ arCiausiai Zemés pavirsiaus esancio vandeningo sluoksnio, taigi jo ko-
kybe labai priklauso nuo Sulinio vietos parinkimo, jrengimo, priezitros ir, zinoma, tkinés veiklos.

Didziausias gruntinio vandens terséjas - dirbamy Zemiy treSimas organinémis ir mineraline-
mis tragSomis, taip pat Zema ekologineé Okininkavimo kultdra. Sodybose neretai Seimininkai pa-
tys terSia vandenj, kurj geria. Tradicikai Sulinys kasamas sodybos centre, Salia gyvenamujy ir
akiniy pastaty, darzy. Pagrindiniai tarSos Saltiniai Cia yra méslo kravos, is tvarty ir lauko tualety
besisunkiancios srutos, netvarkingai
laikomos ar naudojamos mineralines
trasos.

Beje, jeigu vandenj idvirinus galima
sunaikinti ten buvusius mikroorganiz-
mus, tai nitratai ar pesticidai nepasa-
linami nei virinant, nei filtruojant van-
denj buitiniais filtrais. Nitratai ypac
pavojingi dirbtinai maitinamiems ka-
dikiams iki 3 ménesiy amZiaus, kai jy
maistui ruosti naudojamas uzterstas
vanduo. Jeigu vartojate Sulinio vande-
nj, batina atlikti jo tyrimus.
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Vandens iSvaizda daZnai apgaulinga - skaidrus, grazus vanduo nebdtinai yra kokybiskas, nes,
pavyzdziui, fluoridai ar nitratai nekeicia jusliniy vandens savybiy.

Kokios prieZastys skatina pirkti fasuotg vanden;j? Jprotis? Mada? Reklama? Ar i$ Ciaupo tekantis
nelabai iSvaizdus, prasto skonio vanduo? Fasuojamas vanduo skirstomas j kelias grupes.

Natdralus mineralinis vanduo - pats ,nat0raliausias” vanduo. Jis formuojasi neuzterstoje ir
nuo tarsos patikimai apsaugotoje poZzeminéje aplinkoje, pasizymi nataraliu tyrumu, savita ir pa-
stovia chemine kompozicija, biologinémis ir fizikinémis savybémis. Jj iSgaunant ir paruosiant iki
pilstymo j butelius taikomi labai griezti reikalavimai: vandens negalima dezinfekuoti, konservuoti
ar deti kity priedy, iSskyrus anglies dvideginj. Be to, leidziama tik mechaniskai filtruoti ar nukosti.
Kad baty iSvengta uzterSimo, natGralus mineralinis vanduo fasuojamas tiesiai iSgavimo vietoje
(negali bati, pvz., autocisternomis pervezamas nuo isgavimo vietos iki iSpilstymo).

Pagal istirpusiy drusky kiekj skiriamos trys grupés: turintis labai mazai, mazai ir daug mineraliniy
medziagy nataralus mineralinis vanduo. Vandens sudetj ir savitumg dazniausiai apsprendzia vy-
raujantys anijonai ir katijonai. Jis gali bati jvairiy tipy: chloridinis, bikarbonatinis, sulfatinis, kalcinis,
magninis, fluoridinis, jodidinis ir kt. Natdralaus mineralinio vandens cheminé sudetis (analitiné
kompozicija) deklaruojama produkto etiketéje.

Nataraliame mineraliniame vandenyje vyraujancios mineralinés medziagos suteikia ir tam tikras
skonio savybes. Pavyzdziui, daug natrio chlorido turintis vanduo pirkejy apibtdinamas kaip sa-
rus, sulfaty - kartokas. Natadraliam mineraliniam vandeniui néra nustatyta, kiek maziausiai ar
daugiausiai mineraliniy medziagy jame turi bati, todél renkantis reikia pastudijuoti etikete.

Saltinio vanduo - 7monems vartoti skirtas gamtinis vanduo, i$fasuotas gavybos vietoje. Jis ati-
tinka grieztus natdraliam mineraliniam vandeniui taikomus gavybos, paruoSimo ir mikrobiologi-
jos reikalavimus. Cheminé Saltinio vandens sudétis turi atitikti geriamajam vandeniui keliamus
reikalavimus. ZodZiu, kaip ir nataralus mineralinis vanduo, j butelius fasuojamas labai minimaliai
paruostas, todél labai svarbu gamtinis Svarumas ir ypatinga higiena iSpilstymo metu, o chemine
sudétim (ir skoniu) panasus j geriamajj vanden;.

Stalo vanduo (anks€iau vadintas mineralizuotu geriamuoju vandeniu) - nealkoholinis
gérimas, gaminamas | geriamajj vandenj pridedant natdralaus mineralinio vandens arba Saltinio
vandens, arba mineraliniy medziagy. Géerimas gali bati aromatizuotas kvapiosiomis medziago-
mis ir (ar) vitaminizuotas. Stalo vandens etiketéje pateiktame sudedamuyjy daliy sarase nurodyta,
i$ kokiy sudétiniy daliy buvo pagamintas Sis vanduo.

Fasuotas geriamasis vanduo - specialiai paruostas (fizikiniais, cheminiais btdais valytas, ap-
ruostas dezinfekcinémis medziagomis ir pan.) geriamasis vanduo.
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| butelius iSpilstytas geriamasis vanduo gali bati gazuotas arba negazuotas.
Kokie jo privalumaiir trakumai?

Anglies dvideginis yra savotiSkas konservantas (vanduo geriau issilaiko ir iSlieka saugus), gerai
malsina troskulj, pagerina vandens skonio savybes. Taciau Zmonéms, sergantiems kai kuriomis
ligomis (skrandZzio gleivinés uzdegimu, opalige, esant padidéjusiam ragstingumui), linkusiems
greitai viduriuoti, nepatartina vartoti gazuoto vandens. Anglies dvideginis dirgina skrandZio glei-
vine ir suaktyvina sekreciniy liauky veikla, todeél gali pradéti grauzti rémuo, sukeliamas zagséji-
mas ir pan. Patekes j skrandj ir Zarnyng anglies dvideginis juos iSpucia, pasunkéja kvépavimas.
Asmenims, blogai toleruojantiems gazuotg vandenj, o ypac¢ maziems vaikams, rekomenduotina
vandenj palaikyti neuzsuktame butelyje ar, jpylus j stikline, tiesiog pamaisyti Sauksteliu, kad bur-
buliukai greiciau ,issivédinty”.

1.13.2. Nealkoholiniai gérimai
llona Drulyté

Nealkoholinis gérimas - tai negazuotas arba gazuotas gerimas, gaminamas i$ geriamojo, 3al-
tinio ar natdralaus mineralinio vandens, pridedant ar nepridedant jvairiy maisto medZiagy ir (ar)
maisto priedy, kurio alkoholio koncentracija nevirsija 0,5 proc. tario.

Saldinti nealkoholiniai gérimai vadinami gaiviaisiais gerimais. Pastarieji klasifikuojami j Sias kate-
gorijas:
e aromatizuotas gaivusis gérimas - gaivusis gérimas, j kurj jdéta kvapiyjy medziagy ir (ar) jy

preparaty, prieskoniniy zaliavy ekstrakty ir kity kvapiyjy maisto produkty;

e gaivusis gérimas su sultimis - gaivusis gerimas, kurio sudétyje yra ne maziau kaip 5 proc.
tdrio vaisiy, darzoviy sulciy, jy tyres arba jy misiniy;

® gaivusis energinis gérimas - gaivusis gerimas, kurio sudétyje yra vitaminy ir tonizuojamujy
ar stimuliuojamujy augaliniy medZiagy (kofeino, guaranino, ginsenozidy, taurino ir pan.);

® gaivusis giros gérimas - gaivusis gérimas, gaminamas i$ giros misos koncentrato ir (ar) kitos
gradinés Zaliavos, pridedant vandens, cukraus, maisto priedy, kvapiyjy medziagy ir kt.;

e giros skonio gaivusis gérimas - gaivusis gérimas, gaminamas jdedant giros skonio kvapiyjy
medZziagy, kurio sudétyje néera giros koncentrato ir kity gradiniy Zaliavy;
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e gaivusis sul€iy gérimas - gaivusis gérimas, kurio sudétyje vaisiy, darZoviy sulciy, jy tyres
arba jy misiniy yra ne maziau kaip 12 proc.

Tokia gausybe nealkoholiniy gérimy pavadinimy nurodyta teisés aktuose.*® Stalo vanduo taip
pat priskiriamas nealkoholiniams géerimams.

Pagrindines gaiviyjy gérimy sudedamosios dalys: vanduo, cukrus ir (ar) saldikliai, ragstinguma
reguliuojancios medZiagos (daZznai - citriny ragstis, dar Zymima E 330), konservantas (daznai -
natrio benzoatas, dar zymimas E 211), kvapiosios medziagos, dazikliai bei kiti maisto priedai,
anglies dioksidas. Sudétyje gali bati sulciy, vitaminy ar mineraliniy medziagy. Taigi vertingiausia
gaiviyjy géerimy sudedamoji dalis - vanduo.

Nuo to, kuo saldintas gérimas, priklauso jo energiné verté. Gérimy su cukrumi ar kitais cukrumis
(gliukoze, fruktoze) energiné verté - per 40 kcal (100 ml). Vadinasi, stiklinéje gérimo baty per
100 kcal, t. y. iSgére stikline saldaus gérimo gausime tiek pat energijos, kaip ir suvalge kurj siy
produkty: vistienos kratinéle, 1 kiausinj, 1 banang, 2 obuolius ar net 1 kg kopadsty! Dar kitaip
skaiciuojant - stiklinéje gérimo yra Saukstas cukraus! Cukry (cukrus) keiciant dirbtiniais saldikliais
energiné gerimo verté mazeéja. Dazniausiai naudojami saldikliai yra aspartamas, natrio ciklama-
tas, natrio sacharinas, acesulfamas K. Gérimai su saldikliais skirti ribojantiems kalorijy kiekj, taigi
ne visiems zmonéms, o tik tam tikrai vartotojy grupei.

Gerti gaiviuosius gérimus kasdien, jais pakeiCiant vandenj, - prastas mitybos jprotis. Troskul]
numalsinti geriausia vandeniu, o gaiviuosius gérimus gerti tik pasigardziavimui ir labai saikingai.

1.13.3. Energiniai gerimai
Evelina Venckevic

Energiniy gérimy vartojimas pasaulyje sparciai didéja. Siuo metu energinius gérimus dazniausiai
vartoja paaugliai arba jauni Zmonés. Mazdaug 65 proc. energiniy gérimy vartotojy yra 13-35
mety amziaus, iS jy 65 proc. - vyrai.*’ Lietuvoje energiniai gérimai parduotuviy lentynose daznai
yra Salia kity gaiviyjy gérimy. Tai paskatina vartotojus juos rinktis kaip jprastus gaiviuosius geri-
mus. TaCiau energiniy gerimy sudetis skiriasi nuo jprasty gaiviyjy gérimuy, nes turi tonizuojamuyjy
medZiagy. Energiniy gérimy iSvaizda ir reklama yra patraukli ne tik suaugusiems Zmonéms, bet
ir vaikams, jaunimui, o tai skatina vis didéjantj Siy gérimy vartojima.

Nealkoholiniy gérimy ir giros apibadinimo, gamybos ir prekinio pateikimo techninis reglamentas, patvirtintas Lietuvos Respublikos
Zemes tkio mir 2009 m. sausio 12 d. jsakymu Nr. 3D-13. Zin., 2009, Nr. 7-252
Sports and energy drinks market research. Prieiga per interneta: http://

/.euromonitor LC‘!TW/SL‘/OTLS*dHTJ*EHe! gy-ar inks
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Gaivusis energinis gérimas - gaivusis gerimas, kurio sudétyje yra
vitaminy ir tonizuojamujy ar stimuliuojamujy augaliniy medziagy
(kofeino, guaranino, ginsenozidy, taurino ir pan.).*® Jeigu energi-
nio gérimo sudétyje kofeino yra daugiau kaip 150 mg/l, etiketéje
turi bati uzrasas ,Daug kofeino. Nerekomenduojama vaikams ir
néscioms moterims”.# Siekiant uztikrinti sveikatai palanky vaiky
maitinima numatyta, kad maitinant vaikus mokyklose draudziama
tiekti kai kurias maisto produkty grupes, tarp jy ir energinius geri-
mus.* Lietuvoje taip pat draudziama nurodyti energinius gérimus
kaip rémejy gaminius ar kitaip juos reklamuoti ugdymo jstaigose,
kurias lanko jaunesni kaip 18 mety asmenys, bei platinti juos re-
klamos tikslais jaunesniems kaip 18 mety asmenims.”’

Nors rinkoje yra daugybé energiniy gérimy, visy jy sudeétis panasi: jvairiais kiekiais yra kofeino
ir taurino. Beveik visada j energinius gerimus pridéta cukraus. Cukrus energiniuose gérimuose
placiai naudojamas, nes tai labai greitas energijos 3altinis. Kitos energiniams gérimams badin-
gos sudedamosios dalys: gliukuronolaktonas, B grupés vitaminai, guaranos ekstraktas ir kt. Siy
sudedamujy daliy deriniai yra labai svarbas, nes jie teikia gérimui skonio, nuo jy kiekio ir derinio
priklauso poveikis, poveikio pradzios ir pabaigos laikas. Dél poveikio centrinei nervy sistemai
kofeinas yra pagrindiné energiniy gérimy sudedamoji dalis.

Nacionalinio maisto ir veterinarijos rizikos vertinimo instituto atlikto energiniy géerimy rizikos
vertinimo metu nustatyta, kad 70 proc. energiniy gerimy sudetyje kofeino yra 32 mg / 100 ml.
Mokslines literatdros duomenimis, saikingas kofeino vartojimas (iki 300 mg per dieng) nekelia
pavojaus sveikatai, taciau kofeino vartojimas dideliais kiekiais gali sukelti nemigg, raumeny dre-
bulj bei padaznéjusj kvépavima, gali padideéti kraujo spaudimas ir Sirdies susitraukimy daznis.
Kofeinas aktyvina diureze (Slapimo issiskyrimg), praplecia bronchus, didina skrandzio ragsties
sekrecijg, pagreitina medZiagy apykaitg.>> Nésc¢ios moterys ir vaikai kofeino turéty vartoti tik labai
saikingai. Dazniausiai | energinius gérimus dedama B grupés vitaminy (B2, B3, B5, B6 ir B12).
Sie vitaminai svarbas energijos gamybai, angliavandeniy metabolizmui ir geram nervy sistemos
funkcionavimui. Energiniy gérimy sudetyje (100 ml) esantys vitaminai daZniausiai nevirsija re-
komenduojamos paros normos. Atkreiptinas démesys, kad pakuotéje daZniausiai yra 250 ml

Lietuvos Respublikos zemes tkio ministro 2009 m. sausio 12 d. jsakymas Nr. 3D-13 ,Del Nealkoholiniy gerimy ir giros apibudinimo,
gamybos ir prekinio pateikimo techninio reglamento patvirtinimo®. Zin., 2009, Nr. 7-252.
9 Lietuvos Respublikos sveikatos ap;augo; ministro 2002 m. gruodZio 24 d. jsakymas Nr. 677 ,Dél Lietuvos higienos normos HN
119:2002 ,Maisto produkty Zenklinimas” tvirtinimo”. Zin., 2003, Nr. 13-530.
0 Lietuvos Respublik ikatos apsaugos ministro 2010 m. liepos 19 d. jsakymas Nr. V-645 ,Dél Mokiniy maitinimo organizavimo
bendrojo lavinimo mokyklose tvarkos apraso patvirtinimo®. Zin., 2010, Nr. 89-4735
° Lietuvos Respublikos reklamos jstatymas. 2000 m. liepos 18 d. Nr. VIII-1871. Zin., 2000, Nr. 64-1937; Nr. 123-5814

Higdon J. et al. 2006. Coffee and health: a review of recent human research. Critical Reviews in Food Science and Nutrition. 46(2),
101-23
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ar 500 ml energinio gérimo, o tai reiskia, kad su-
vartoje pakuote energinio gérimo gausime jvairiy
B grupeés vitaminy nuo 125 proc. iki 350 proc.
rekomenduojamos paros Normos.

Energiniai gérimai dazniausiai parduodami skar-

dinése, kuriy standartiné talpa yra nuo 150 ml iki
330 ml. Atsizvelgus j tai, kad skirtingo dydZzio pakuotése parduodamy energiniy gérimy sudeétis
panasi, tikétina, kad jsigijus didesne pakuote vienu metu galima iSgerti daugiau energinio gerimo,
taigi didesné ir perdozavimo tikimybé, nes atsiranda reali galimybé suvartoti daugiau kofeino
bei kity tonizuojamajj ir stimuliuojamajj poveikj turin¢iy medziagy. 15géres 1 | energinio gérimo
zmogus vidutiniskai gauty 320 mg kofeino.

Energiniy gérimy vartojimas dél jy sudétyje esancio kofeino kiekio gali sukelti neigiamy pasek-
miy vaiky ir paaugliy sveikatai. Vaikysté ir paauglysté - tai spartaus augimo laikotarpis ir baigia-
masis smegeny vystymosi etapas. Kad baty pasiektas maksimalus vaiko augimas ir vystymasis,
Siuo amziaus tarpsniu labai svarbu miegas ir sveika mityba. Kofeino vartojimas sutrikdo miego
ciklg, per didelis saldziy gaiviyjy gérimy vartojimas yra susijes su netinkama mityba, antsvoriu
bei danty eduonimi. Vaikysté ir paauglyste gali bati kritinis laikotarpis formuojantis valgymo jpro-
Ciams bei skonio pasirinkimui. Jei kofeino vartojimas skatina didesnj saldZiy gérimy ir maisto
produkty pasirinkima, tai gali salygoti per didelj gaunamos energijos kiekj, susijusj su antsvorio
ir nutukimo rizika jau suaugus. Vaikai ir paaugliai gali bati labai pazeidziami dél visy Siy poveikiy,
nes jy smegenys vis dar vystosi.

Energiniai gérimai néra skirti alkoholiniams kokteiliams maisyti, taciau jie iSpopuliaréjo nakti-
niuose klubuose ir vakaréliuose. Alkoholis ir kofeinas pasizymi Slapimo iSsiskyrimg skatinanciu
poveikiu. Galimas stiprus apsinuodijimas: pykinimas, vémimas, drebulys. Alkoholis nervy siste-
mos veiklg slopina, o energiniuose gérimuose esantis kofeinas - stimuliuoja. Toks antagonistinis
poveikis labai kenkia Sirdziai, padidéja arterinis kraujo spaudimas, sutrinka miegas. Kokteilis pa-
slepia alkoholio sukeltg nuovargj, trukdo suprasti, kiek alkoholio iSgerta, ir gali atrodyti, kad net
iSgeres gana daug alkoholio esi blaivus.

Nerekomenduojama energiniy gérimy vartoti vaikams, paaugliams, nés¢ioms moterims, pagy-
venusiems asmenims, taip pat Zmonéms, sergantiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis,
turintiems miego sutrikimu, kai padidejes jautrumas kofeinui. Energiniy gerimy nereikety maisyti
su kitais kofeino turinciais gerimais (kava, arbata) bei su alkohaliniais gérimais. Perkant energi-
nius gérimus reikéty rinktis mazesne pakuote, nes Sitaip bus suvartota maziau kofeino ir kity
stimuliuojamuyjy medziagy.

.......................................................................................... Atsakingas maisto vartojimas



1.14. Alergijos ir maisto netoleravimas

Vita Gapsyté

1.14.1. Alergijos ir maisto netoleravimo skirtumai

Daugeliui vaiky ir suaugusiyjy bent kartg gyvenime maisto produktai sukelia tam tikry nepagei-
daujamy reakcijy, Sios nepageidaujamus simptomus sukeliancios organizmo reakcijos kyla del
padidéjusio organizmo jautrumo tam tikroms maiste esancioms medZziagoms. Nepageidauja-
mos reakcijos pavartojus tam tikry maisto produkty yra skirstomos j alergines (alergija) ir nealer-
gines.>® Nealerginj jautruma maisto produktams jprasta vadinti maisto produkty netoleravimu.
Alerginis ir nealerginis jautrumas maisto produktams yra skirtingos buklés.>

°* Dubakiené R. Alergologija. Vilnius, 2002.
* Food Allergy. What's the difference between a food intolerance and food allergy? http://www.mayoclinic.com/health/food-allergy/

ANO1109
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Alergija maistui pasireiskia, kai paprastai nekenksmingi maisto produktai, pateke j organizma,
sukelia nejprastg imuninés sistemos reakcijg ir nepageidaujamus simptomus. Tokia reakcija j
maistg paprastai jvyksta labai greitai po alergijg sukeliancio maisto suvartojimo. Alerginéms re-

akcijoms sukelti uztenka nedidelio maisto kiekio.

Patekus j organizmg netoleruojamiems maisto produktams, nejprasty imuninés sistemos re-
akcijy nebana. Si bakle gali atsirasti dél tam tikry virskinimo fermenty (pvz., laktazés) stokos,
dél maiste esanciy medziagy, kurios sukelia j alergijas panasiy simptomuy. PrieSingai nei esant

alergijai, kartais Zzmones, netoleruojantys tam tikro produkto, suvalge nedidelj jo kiekj, nejaucia
jokiy nepageidaujamy reakcijy.

Esant maisto produkty netoleravimui, nepageidaujamy reakcijy paprastai atsiranda ne i$ karto.
Si bakleé pasitaiko dazniau nei alergija maisto produktams.

Tiek alergija tam tikriems maisto produktams, tiek maisto produkty netoleravimas gali sukelti pa-
nasiy simptomuy, todél Sios dvi baklés daznai maisomos. Nepageidaujamos reakcijos pasireiskia
odos bérimais, pilvo skausmais, sloga ar neauksta temperatara. Taciau esant alergijai imuniniai
procesai gali paveikti daugelj organizmo sistemy ir simptomai bana jvairesni, sunkesni ir kartais
net pavojingi gyvybei (5 lentelé).

5 lentelé.
Alergijos maisto produktams ir maisto produkty netoleravimo skirtumai

Atsiranda del imuniniy procesy Imuniniai procesai nedalyvauja

Alergijai badingy simptomy gali atsirasti staiga Simptomai dazniausiai iSsivysto palaipsniui
Simptomus gali paskatinti ir Simptomy paprastai atsiranda

mazas produkto kiekis suvartojus didesnj produkto kiekj

Gali iSsivystyti gyvybei pavojingos buklés Pavojaus gyvybei paprastai nera

.......................................................................................... Atsakingas maisto vartojimas



1.14.2. Dazniausiai alergijas ir netoleravimg sukeliantys
maisto produktai

Daugiau nei 160 maisto produkty, esant padidéjusiam alerginiam ar nealerginiam jautrumui
tam tikriems maisto produktams, gali sukelti nepageidaujamy simptomy. Labai daznai alergijos
priezastis bdna kiausiniai ir jy produktai, véZiagyviai ir Zuvis, salierai, garstycios, sojy pupelés,
sezamy séklos, jvairiy rasiy rieSutai bei, zinoma, pienas ir jo produktai. Reikety nepamirsti, kad
pieno sukeltos nepageidaujamos reakcijos dél jame esanciy baltyminiy medziagy gali bati ne tik
alerginés, bet ir nealergines kilmés dél piene esancios laktozés netoleravimo. Maisto produkty
netoleravima taip pat sukelia glitimo turintys javai bei sieros dioksidas ir sulfitai.

Zinant, kokia didelé maisto produkty, galinCiy sukelti sveikatos sutrikimy, jvairové, labai svarbu,
kad Zmogus, kuris yra alergiskas arba netoleruoja tam tikry maisto produkty, mokéty pasirinkti
maisto gaminius be jam pavojingy sudedamujy daliy. Tam reikia atidziai nagrinéti maisto pro-
dukty etiketes.

Maisto produkty, galinCiy sukelti sveikatos sutrikimy, nesvarbu, ar alerginiy, ar su maisto pro-
dukto netoleravimu susijusiy nepageidaujamy reakcijy, zenklinimas nesiskiria. Pagal Lietuvos
higienos norma HN 119:2002 , Maisto produkty Zenklinimas”, maisto produkty sudedamosios
dalys, kurios daZniausiai sukelia alergijas ar netoleravimg, turi bati pazenklintos. Jos privalo bati
nurodomos etiketéje, pateikiant Sios sudedamosios dalies pavadinimg, iSskyrus atvejus, kai
maisto produkto pavadinime aiskiai nurodoma atitinkama sudedamoiji dalis.

Jei Zzenklinant daugiau kaip 1,2 proc. tdrio turincius alkoholinius gérimus medziagos, galincios
sukelti alergijas ar netoleravimg, yra nenurodomos pavadinime ar sudedamujy daliy sarase (jei
yra toks sgrasas), Sios sudedamosios dalys turi bati nurodomos zodziais ,Sudétyje yra“, po kuriy
rasomas atitinkamos sudedamosios dalies pavadinimas.

Nuo 2014 m. gruodzio 13 d. bus dar labiau sugrieztinti reikalavimai zenklinant medziagas, galin-
Cias sukelti nepageidaujamy reakcijy Sioms medziagoms jautriems Zmonéms - informacija apie
alergijas arba netoleravimg sukelian¢ias medZiagas turés bati aiskiai iSskirta i$ kity sudedamujy
daliy saraso, pvz., pasirenkant tam tikrg spalvg, 3riftg, stiliy arba fono spalva. Taip pat restora-
nuose ar kitose vieSojo maitinimo jstaigose bus privaloma nurodyti maisto medziagas, galincias
sukelti nepageidaujamy reakcijy joms jautriems Zmonems.

Atidziai perskaityta maisto produkto etiketé padés pasirinkti tinkamus maisto produktus ir is-
vengti nemaloniy simptomy.
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1.14.3. Celiakija

Celiakija - genetiskai sglygojama alerginé reakcija j gradiniy baltymy - glitimo (daznai literattro-
je vadinamo glutenu ar gliutenu) gliadino frakcijg. Glitimo gali bati kvieCiy, rugiy, mieziy, avizy,
speltos, kamuto, jy sukryZminty atmainy ar i$ jy kilusiy sudedamujy daliy produktuose. Celiakija
sergantiems zmonéms glitimas pazeidzia plonosios zarnos gleivineg, dél to sutrinka maistiniy
medziagy, vitaminy ir mineraliniy medziagy jsisavinimas. Dazniausiai celiakijos simptomai pasi-
reiSkia pragjus dviem ménesiams nuo tada, kai kadikiai pradedami maitinti kvieciy, rugiy, mieziy
ir avizy koSelémis. Taciau kartais vaikystéje liga gali ir nepasireiksti, o pirmujy ligos simptomy
atsiranda jau suaugus, kai juos paskatina stresai, persirgtos zarnyno ligos ir kiti veiksniai.>®

Vakary Europos Salyse celiakija serga 1-3 15 1 000 gyventojy, JAV sergamumas Sia liga didesnis,
kai kuriy autoriy duomenimis, Sia liga serga net 1 iS 100 gyventojy. Moterys serga du kartus
dazniau nei vyrai.

Jei zmogus, sergantis celiakija, suvartoja maisto produkty su glitimu, simptomy paprastai atsi-
randa per keletg valandy ir trunka nuo keliy valandy iki keliy dieny priklausomai nuo to, kokie
simptomai vargina ir koks individualus organizmo jautrumas. Celiakija sergantys Zzmonés gali
skystis skrandZio skausmais, pykinimu, vémimu, pilvo patimu, viduriavimu, viduriy uzkietéjimu,
svorio kritimu ar odos bérimais.>® Dél pablogéjusio vitaminy ir mineraliniy medziagy jsisavinimo
sergantieji Sia liga taip pat gali skystis nuovargiu, kraujavimu i$ nosies, plauky slinkimu, burnoje
atsiradusiomis opomis. Celiakijos simptomai labai individualGs ir tai yra viena i$ priezasciy, kodél
Siliga diagnozuojama pavéluotai.

Siy simptomy galima i$vengti arba juos labai sumazinti laikantis specialios dietos, kurios pa-
grindinis principas - nevartoti maisto produkty, kuriy sudétyje yra glitimo.5” Zmonés, sergantys
celiakija, turi labai riboti duonos, sausainiy, makarony, mieziniy, kvietiniy kruopy kosSiy vartojima.
Taciau jie gali valgyti pieno produkty, vaisiy ir darzoviy, kiausiniy, rieSuty, Zuvies, mésos ir kity
produkty, neturinciy glitimo. Tokia mityba padeda iSvengti celiakijos simptomy ir jos sukeliamy
komplikacijy.

Celiakija sergantys Zzmonés turi nepamirsti skaityti maisto produkty sudedamujy daliy sarasy ir jsiti-
kinti, jog sudétyje néra glitimo turinciy javy. Taip pat priklausomai nuo gydytojo paskirtos dietos ser-
gantieji celiakija gali rinktis specialius maisto produktus, kurie Zenklinami uzrasais ,Labai maZas gli-
timo kiekis" ir ,Be glitimo*, rodandiais, kad pazenklintuose produktuose yra mazesnis glitimo kiekis.

estive.niddk.




1.14.4. Laktozeés netoleravimas

Laktozés netoleravimas yra dazna virskinimo sutrikimy priezastis, kurig sukelia sutrikes pieno
cukraus laktozés skaidymas. Laktoze skaido plonajame Zarnyne esantis fermentas laktazé (3 ga-
laksidaze). Jei Sio fermento organizme pagaminama nepakankamai, laktozé nesuskaidoma ir
kartu su Zarny turiniu patenka j storgjj zarnynga, kuriame veikiama zarnyne esanciy bakterijy.
Veikiant bakterijoms vyksta j rigima panasus procesas ir susidaro anglies dioksido ir metano
dujy, kurios sukelia nepageidaujamy simptomy. Nereikéty Sios baklés maisyti su alergija pieno
produktams, kuriai badingi simptomai, nors ir panasts j laktozés netoleravimo poZymius, taciau
atsiranda dél nejprastos imuniniy mechanizmy reakcijos j piene esancias baltymines medziagas.

Laktozés netoleravimas ypac paplites tarp juodaodziy (iki 95 proc.), Azijos, Ispanijos gyventojy ir
Amerikos indény. Lietuvoje per 34 proc. gyventojy turi fermento laktazés trakuma.>®

Fermento laktazes trakumo prieZasciy yra keletas: tai gali bati nataralus fermento kiekio suma-
zéjimas, badingas vyresnio amziaus zmonéms, taciau tam jtakos gali turéti jvairios Zarnyno ligos,
suzalojimai ir operacijos. Labai retai laktazes trdkumas gali bati jgimta bdklé, kuri paveldima
genetiskai.

Zmonéms, netoleruojantiems pieno ir jo produkty, nepageidaujamy simptomy atsiranda maz-
daug praéjus 30 min.-2 val. nuo laktozés turinciy produkty suvartojimo. Simptomy pasireiskimo
stiprumas priklauso nuo su maistu gautos laktozés kiekio. Dazniausiai Zmones, turincius laktazés
nepakankamumag, vargina virskinamojo trakto sutrikimai: pykinimas, viduriavimas, pilvo patimas,
meteorizmas ar viduriy uzkietéjimas. Norint iSvengti nepageidaujamy simptomy rekomenduoja-
ma rinktis maisto produktus, turin¢ius mazesnj laktozes kiekj arba visai be laktozes.

Mazesnis laktozés kiekis yra ragsciuose pieno produktuose: kefyre, rigpienyje, jogurte. Kartais
zmonéms, netoleruojantiems laktozés, simptomai sumazéja vartojant pieno produkty mazais
kiekiais - apie 10 g laktozés (tai atitikty mazdaug 1 stiklingje pieno esantj laktozes kiekj) daz-
niausiai nesukelia jokiy simptomuy.>® I1Svengti nepageidaujamy simptomy galima kartu su pieno
produktais vartojant ir kity rasiy produkty, nes tuomet ilgiau uztrunka virskinimas plonajame
zarnyne ir geriau suskaidoma pieno produktuose esanti laktoze.

Reikety nepamirsti, kad laktozes gali bati ne tik pieno produktuose, bet ir saloty padazuose, duo-
noje, sausainiuose, bulviy traskuciuose, saldainiuose, pienisSkame Sokolade ir kituose produktuo-
se. Todel Zzmones, turintys fermento laktazés trokuma, turéty atidziai skaityti maisto produkty

1@ D, Varvuolyté S. 2006. Nauji pirminés suaugusiyjy hipolaktazijos diagnostikos metodai. Medicinos teorija ir praktika

0 the s oducts, nutrition and allergies on a request from the commission relating to the evalu-
ation of allergenic foods for labelling purposes. 2004. The EFSA journal. 32, 1-197.
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etiketes, kadangi kaip ir kiti, daZniausiai alergija maistui ir netoleravima sukeliantys maisto pro-
duktai, pienas ir jo produktai (jskaitant laktoze) ar is jy gautos medziagos, naudotos maisto pro-
dukty gamyboije, turi bati nurodomos sudedamujy daliy sarase.

1.14.5. Padidéjes jautrumas sulfitams

Sieros dioksidas ir sulfitai (daznai dél
patogumo vadinami tiesiog sulfitais) -
tai medziagos, kaip fermentacijos re-
zultatas natdraliai esancios kai kuriuo-
se maisto produktuose, pavyzdZiui,
vynuogeése, apelsiny sultyse, Cesna-
kuose, vyne. Natdraliai maisto pro-
duktuose esanti sulfity koncentracija
yra labai nedidelé ir nepageidaujamy
simptomy dazniausiai nesukelia. La-
biau reikety atkreipti démesj j tuos
maisto produktus, kuriuose sulfitai
naudojami kaip maisto priedai - kon-
servantai ir antioksidantai (E 220 sie-
ros dioksidas, E 221 natrio sulfitas, E
222 natrio bisulfitas, E 223 natrio me-
tabisulfitas, E 224 kalio metabisulfitas,
E 226 kalcio sulfitas, E 227 kalcio bisulfitas, E 228 kalio bisulfitas), nes tuomet sulfity koncentra-
Cija bdna gerokai didesneé.

Siuos maisto priedus leidziama naudoti véZziagyviy ir moliusky, dziovinty pomidory, dziovinty
gryby, dziovinty vaisiy (abrikosy, raziny), kai kuriy kity vaisiy ir darzoviy, gradiniy, konditerijos
gaminiy gamyboje, taip pat gaminant aly, vyng, sidra, midy. Sulfitai padeda ilaikyti maisto pro-
dukty spalva, uzkerta kelia mikroorganizmy augimui bei pailgina maisto produkty galiojimo lai-
ka.%® Taip pat Siy medziagy papildomai dedama j vyng (vyne ir natdraliai yra sulfity) siekiant
iSlaikyti jo skonio savybes, spalva ir kvapa.

0 Sulphites Sensitivity, Canadian Food Inspection Agency. http://www.inspection.gc.ca/food/consumer-centre/food-safety-tips/labe
) ASENLY TV ! - LS )
ling-food-packaging-and-storage/sulphites/eng/1332438953632/1332439026694
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Daugelis zmoniy gali vartoti sulfity turincius maisto produktus, taciau kai kurie asmenys yra jau-
tras Sioms medziagoms, ir sulfitai jiems gali sukelti sveikatos sutrikimy, panasiy j alergijai badin-
gus simptomus, ar net iSprovokuoti bronchy astmos priepuol}.®’ Tiksliai nezinoma, kokiai daliai
zmoniy sulfitai sukelia nepageidaujamy simptomuy, taciau nustatyta, kad jie dazniau pasireiskia
bronchy astma sergantiems zmonems. Daugumai sulfitams jautriy Zzmoniy sveikatos sutrikimy
atsiranda tada, kai su maistu gaunama nuo 20 iki 50 mg metabisulfito.

Dazniausiai dél sulfity tokiems zmonéms darosi sunku kvepuoti (dél bronchy spazmo), taip pat
kyla kalbéjimo, rijimo sutrikimy, sumazéja kraujospadis, atsiranda veido paraudimas, jvairas
odos bérimai, odos niezulys, silpnumas, virskinimo trakto sutrikimy - viduriavimas, vémimas,
galvos skausmas. Norint iSvengti iy nepageidaujamy simptomy Zmonéms, kuriems sulfitai su-
kelia nepageidaujamy reakcijy, bdtina atidziai studijuoti maisto produkty etiketes. Jose privalo
bati pazenklintas Siy medziagy buvimas, jei produkte sulfity daugiau nei 10 mg/kg ar 10 mg/I
sieros dioksido.

Zenklinimo reikalavimas apima batent tokias sulfity koncentracijas, kadangi mazesnés koncen-
tracijos sveikatos sutrikimy dazniausiai nesukelia. Tai, jog produkto sudétyje yra sulfity, turi bati
nurodoma sudedamuyjy daliy sarase, arba etiketéje turi bati specialus uzrasas ,Sudétyje yra
sulfity” arba ,Sudeétyje yra sieros dioksido”. Atkreipus demesj j vyno etiketes, taip pat galima
pamatyti specialy Zenklg (10 pav.).

10 pav.
Specialus vyno etikeciy Zenklas

Sulphites & Airway Symptoms, Allergy UK leading the fight against allergy.
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Renata Dagiliaté

Anglies pédsakas - klimato kaitos dujy kiekis (iSreikStas CO, ekvivalentu), tenkantis tiriamam
produktui, procesui, paslaugai, sektoriui, saliai ar pasauliniu mastu.

Buveiniy fragmentacija - augaly, gyvany rasies ar jos tam tikros populiacijos gyvenamosios
aplinkos suskaidymas, migracijos keliy sunaikinimas.

Bavio ciklas - produkto ar paslaugos gyvavimo ciklas (stadijos) nuo pirminiy zaliavy iSgavimo,
apdorojimo, transportavimo, laikymo iki galutinio produkto gamybos, naudojimo ir atlieky su-
tvarkymo.

CO, ekvivalentas - zr. Klimato kaitos dujos.
DZaulis (J) - energijos matavimo vienetas; 3,6 M) = 1 kWh.

Eutrofikacija - tarSos maistmedziagémis (N, P) sukelta vandens ekosistemy kaita (degradaci-
ja), kai vystosi menkaverciai dumbliai, keiciasi vandens augalijos rasiné sudétis, mazéja vandens
skaidrumas, del yrancios organinés medziagos mazéja deguonies kiekis vandenyje - vyksta pel-

kejimas.

Klimato kaitos dujos - tai dujos (CO,, CH,, N,O ir kt.), kurios sugeria infraraudonuosius spin-
dulius ir kuriy gauséjimas aplinkoje skatina klimato Siltéjima, t. y. sukelia Siltnamio reiskinj. Dar
vadinamos Siltnamio dujomis. Dazniausiai jos visos yra jvertinamos pagal klimato kaitos poten-
cialg ir perskaiciuojamos CO, ekvivalentu.

Maisto mylios - produkto poveikis aplinkai, dazniausiai iSreikStas CO, kiekiu pagal produkto
nukeliautg atstuma.

Perkamosios galios standartas - dirbtinés valiutos vienetas, leidziantis pasalinti kainy lygiy
skirtuma tarp Saliy ir atlikti realius bendrojo vidaus produkto apimties palyginimus.

Siltnamio dujos - 7r. Klimato kaitos dujos.

Siltnamio reiskinys - 7r. Klimato kaitos dujos.

.......................................................................................... Atsakingas maisto vartojimas



EEA - Europos aplinkos agenttra (angl. European Environment Agency).

ES 15 - senosios Europos Sajungos 3alys narés iki 2004 m. Europos Sajungos iSpléetimo: Austrija,
Belgija, Danija, Suomija, Prancazija, Vokietija, Graikija, Airija, Italija, Liuksemburgas, Olandija, Por-
tugalija, Ispanija, Svedija ir Jungtiné Karalyste.

~Eurostat” - Europos Sajungos Statistikos tarnyba.

FAO - Jungtiniy Tauty Maisto ir zemés tkio organizacija (angl. Food and agriculture organization).
MJ - megadzauliai.

PET - polietileno tereftalatas (viena i$ plastiko rasiy).

PSO - Pasaulio sveikatos organizacija.
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Kaip susijes vartotojy pilietiSkumas
ir asmeniniy finansy tvarkymas?

Siuo metu pastebima sparti finansiniy produkty plétra, jvairéja jy par-
davimo baddai, vis dazniau naudojamos informacinés technologijos.
Be to, finansiniai produktai turi tam tikrg rizika, kurig vartotojai turi
jvertinti. Perkant finansines paslaugas paprastai dél sutarciy nuos-
taty negalima derétis, nes sidlomos standartinés salygos. Dar viena
problema, su kuria susiduria vartotojai, - informacinis atotrakis tarp
to, kg zino profesionalas (pvz., bankas) apie produktg, ir to, kiek infor-
macijos apie jj turi vartotojas.

Kai kuriuos finansinius produktus vartotojai renkasi ne taip daznai,
pavyzdziui, paskola bastui pirkti gali bati imama vos vieng kartg per
visg gyvenimg, todél i$ patirties jie pasimokyti negali.

Nepaisant to, kad daugeja Svietimo iniciatyvy finansiniais klausimais,
priimami nauji teises aktai, reglamentuojantys atsakingg skolinima,
vartojimo kredity teikima, vartotojui tenka vis daugiau atsakomybés
priimant finansinius sprendimus.

Pagrindinis Siame skyriuje pateikiamos informacijos tikslas - ugdyti
vartotojy pilietiSkumg, mokant juos kritiSkai mastyti renkantis finan-
sinius produktus, surinkti reikiamga informacija sprendimams priim-
ti, moketi pasinaudoti savo teisémis sprendziant gincus, Zinoti, kaip
taupyti. Pateikiant informacija siekiama galimybiy optimizavimo, nes
tik jg Zzinant galima iSvengti sukciavimo, asmeninio bankroto, blogos
kredito istorijos.

Kita vertus, atsakingas vartotojy pilie¢iy asmeniniy finansy tvarkymas
prisideda prie finansy sistemos stabilumo beiilgalaikio ir tvaraus eko-
nomikos augimo.
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2.1. Asmeniniai finansai ir jy svarba

Ausra Maldeikiené

Kiekvieno Zmogaus gyvenima kuria
daugybe jvairiausiy elementy - svei-

m kata, Zinios, iSsiaukléjimas, specialus
w iSsilavinimas, jprociai, charakteris...

Sioje tokiy skirtingy dalyky dermeje
svarbus ir gebéjimas tinkamai tvar-
kyti uzdirbamus pinigus bei mokéji-
mas jais pasinaudoti sau geriausiu
bldu. Kiekvienam Zmogui bdtina
iSmanyti bent jau asmeniniy finansy
tvarkymo pradmenis, kuriuos pa-
laipsniui ugdant bei karybiskai taikant ir gyventi galima gerokai jdomiau.

Visiems girdéto ir daznai jvairiose madsy gyvenimo srityse vartojamo finansy termino kilmeé
prancaziska. Senojoje prancdzy kalboje jis reiSké uzbaigima, matyt, todel ir buvo pasirinktas mo-
keéjimy ir kitokiy piniginiy darby pabaigai jvardyti, o ilgainiui jgavo ir dabartine léSy tvarkymo
reikme. Tad asmeniniai finansai - tai visi finansiniai sprendimai, kuriuos atlieka atskiras Zmo-
gus ar Seima, kai jie masto, kaip uzsidirbti, tvarkyti, iSmintingai leisti, iSsaugoti ir padauginti savo
turimus piniginius iSteklius. Svarbu suprasti ir tai, kad spresdamas, kaip elgtis su savo pinigais,
zmogus privalo atsizvelgti ne tik j Siandien jam aktualius klausimus, bet ir numatyti, jvertinti ir, jei
jmanoma, pabandyti susvelninti galimus neigiamus ateities jvykius.

Galvodamas apie savo asmeninius finansus Zmogus turi gebeti pasirinkti i$ visy banky sidlomy
produkty (sgskaity, terminuoty indeéliy, korteliy ar vartojimo paskoly) tuos, kurie jam batiniausi
ir gali teikti daugiausia naudos. Negalima pamirsti ir asmeniniy finansy iSsaugojimo ar apsaugo-
jimo, tad reikia zinoti ir jvairias investavimo (akcijuy, obligacijy, investiciniy fondy) galimybes bei
orientuotis draudimo produkty (gyvybés, sveikatos, turto) gausoje. Kitaip sakant, turime iSmokti
rasti atsakymus j klausimus, kaip sutvarkyti savo kasdienius piniginius atsiskaitymus, kaip suda-
ryti ir vykdyti finansinj plang, kaip apsidrausti nuo galimy neplanuoty islaidy ar nuostoliy, kaip
tinkamai paskirstyti sukaupta turtg ir pan.
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Tvarkant asmeninius finansus galima remtis 5 Zingsneliy programa:

e jvertiname, ka turime. Tam padeda asmeninio turto balanso ir Seimos (zmogaus) biudzeto,
kitaip sakant, jo pinigy srauty analizé. Turto balansas parodo viso turimo turto (badsto, auto-
mobiliy, drabuziy, akcijy, banko saskaity ir pan.) verte, nepamirstant is jos atimti visy turimy jsi-
skolinimy (nepadengty kredito korteliy skoly, nesumokétos basto paskolos dalies ir t. t.) vertes;
Seimos biudZetas - jos pajamy ir iSlaidy balansg, pinigy srautus;

e numatome tikslus. Siuo atveju svarbiausia (ir, matyt, sudetingiausia) suderinti trumpalaikius
ir ilgalaikius tikslus. Pavyzdziui, trumpalaikis tikslas gali bati sukaupti léSy naujam kompiuteriui, o
ilgalaikis - sutaupyti pakankamai finansiniy istekliy, kad is¢jus j pensijg gautum bent 65-70 proc.
savo buvusiy meénesio pajamu;

e kuriame savo finansy planga. Taigi galvojame, k3 turime padaryti, kad pasisekty pasiekti uz-
sibrézZtus tikslus. Norédami pirkti kompiuterj galbdt atsisakome maziau svarbiy iSlaidy ir neper-
kame nebdtiny drabuziy ar ribojame laisvalaikiui skirtas lé3as, o pensijai kaupiame kas ménes;
tam tikrg sumga investuodami j pensijy fondus;

o stebime, kaip sekasi vykdyti savo plana. Jei matome, kad atsiliekame, ieSkome, kur nesi-
seka, ka galima pakeisti, arba tos srities profesionaly prasome, kad jie patarty, kg galima daryti
kitaip;

e jei kinta masy gyvenimo tikslai (pavyzdziui, sukuriame Seimg, susilaukiame vaiky), plang ver-
tiname iS naujo.

Taigi asmeniniai finansai pasakoja Zzmogui apie tai, kaip jam sekasi tvarkyti savo pinigus ir susido-
roti su ateities isSakiais.

Verta zinoti, kad dabar yra labai daug interneto svetainiy, kuriose pateikiama reikalingos infor-
macijos ir (ar) suteikiama galimybé naudotis nemokama programine jranga, kuri leidzia geriau ir
tiksliau jvertinti savo turimo turto verte bei Seimos balanso bukle.
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2.2. Asmeniniy finansy tvarkymas ir
gyvenimo ciklas

Ausra Maldeikiené

KeiCiantis zmogaus gyvenimui, kinta ir jo finansiné padétis, o kartais ir jo finansiniai tikslai. Tad
keiciantis situacijai reikia perziaréti tiek finansinius tikslus, tiek priemones jiems pasiekti. Dau-
gelio zmoniy gyvenime buna etapy, kai pajamos virsija poreikius, ir laikotarpiy, kai uzklumpa
nesékmes, nedarbas ar ligos, ir tada pajamy gali nepakakti.

Vienas svarbiausiy dalyky - nepamirsti pelningesniu metu kaupti atsargas tam laikotarpiui, kai
pajamos gali bati pernelyg kuklios. Siuo atveju nevalia pamirsti poros taisykliy (augant pajamoms,
norai irgi dideja, tad atrodo, kad taupyti vis tiek sudetinga).

Taigi, pirma, jei pajamos auga, didiname ir taupomy léSy sumas. Kita vertus, pensija - tai neis-
vengiamai toks laikotarpis, kai pajamos sumazés, ir nors paprastai mazéja ir kai kurie poreikiai,
taciau auga iSlaidos sveikatai ir tam reikia ruostis i$ anksto. Taigi kuo anksciau pradésime, tuo
didesnes pinigy sumas sukaupsime ir tuo ramesné bus senatve. Taigi bet kokj finansy planavima
privalu pradeti nuo pensijos plany sudarymo. Jei Zmogus labai jaunas, toks patarimas gali skam-
béti keistai, bet tiesa, kad anks¢iau pradejus taupyti daugiau ir turima, neatSaukta. Neatsitiktinai
visi finansy konsultantai pataria pradéti savo pinigus tvarkyti batent nuo pensijy plano (kaip,
kokiu btdu bus kaupiamos |éSos senatvei) sudarymo. Beje, matematiniai skaiciavimai rodo, kad
pradéjus anksciau, o po keleriy mety jmokas nutraukus, ilgainiui bus sukaupta daugiau, nei pra-
dejus véliau ir taupant ilgiau.

Atsizvelgiant j zmogaus amziy galima iSskirti tokius batiniausius vieno ar kito gyvenimo tarpsnio
dalykus. Zinoma, tai, kas paminéta, néra labai grieztos taisyklés, taciau jvertinus savo poreikius
jos leidzia nepamirsti svarbiausiy vieno ar kito etapo finansiniy tiksly.

1. Iki 20 mety. Nors manoma, kad dar nepradeéjes dirbti ir paties uzdirbty pinigy negaves Zmo-
gus (vidutiniskai iki 20 mety) néra finansiskai savarankiskas, taciau vaikysté ir ypa¢ paauglyste
yra tas laikas, kai dedami gyvenimo, taigi ir finansinio, pamatai. Jau 5-7 mety vaikai neretai pa-
jégls pasirinkti, kokios gimimo dienos dovanos jiems reikéty labiausiai, o vyresni, vidutiniskai
nuo ankstyvos paauglystes, arba 11-12 mety, vaikai turéty bati mokomi priimti savarankiskus
finansinius sprendimus. Tévai, ypac sunkiau gyvenantys, neretai nerimauja, jog pinigai bus iSleisti
netinkamai, taciau i$ klaidy mokomasi ir be jy né vienas gyvenimo nenugyvename. Geriau, kai
daromos nedidelés ir lengviau pataisomos klaidos. Dabar vaikai mokyklose mokomi ekonomikos
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daugiou kaip 65 metai

nuo 40 iki 65 rnetu_

ir mokytojai bei tévai turety kalbéti su savo vaikais apie tai, kaip apskaiciuojama gaunama nauda
ir kiek ta nauda kainuoja. Palaipsniui iSmokdami palyginti malonuma su jo kaina, vaikai nejuc¢iom
mokosi priimti itin svarbius asmeniniy finansy sprendimus ir vertinti savo ateities perspektyvas.

2. Nuo 20 iki 30 mety - jaunuolis (-€) pradeda tvarkytis pirmuosius paciy uzdirbtus pinigus.
Siuo gyvenimo metu santykinai labai nemaZos vartojimo i$laidos (madinga apranga, laisvalaikio
prekes), o pajamos dar labai kuklios. Svarbu ir tai, kad paprastai jauni Zmoneés neturi didesnio
turto ir - tai ypac svarbu - savo basto. Taigi nemazai lésy reikia skirti basto nuomai. Jei dar moky-
kloje jaunuolis susipazino su asmeniniy finansy apskaitos pagrindais, dabar jis gali imtis savaran-
kiskai juos planuoti ir formuluoti finansinius tikslus. Pradéje profesine karjerg jauni Zmones ima
kaupti turtg (svarsto, kaip jsigyti bdstg, nusipirkti tinkamg automobilj ir pan.), taip pat pradeda
vertinti ir savo ilgesnio laikotarpio perspektyvas bei renkasi investavimo priemones, kurios padés
kaupti léSas senatvei ar kitiems ilgesnio laikotarpio tikslams (pvz., vaiky i$silavinimui). Taigi Salia
pajamy ir iSlaidy derinimo pradedama ir investuoti. Esminiai galimi Sio amZiaus Zmoniy finansi-
niai uzdaviniai gali bati, pavyzdZiui, tokie:
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2.1. Sukaupti tam tikrg suma nenumatytiems atvejams, nes galima netekti darbo, susirgti, o gal
leSy prireiks dziaugsmingoms Sventéms, pvz., vestuvems ir pan.;

2.2. Sukaupti bent 5 proc. trokStamo bsto sumos. Tai mokys riboti savo poreikius, atsisakyti ne
tokiy batiny dalyky vardan didesniy tiksly ir pratins laikytis finansinés drausmeés, o tai labai svar-
bu, kai biudzetg ateityje uzguls papildomi jsipareigojimai, kuriuos teks vykdyti labai nuosekliai ir
ilga laika;

2.3. Pradéjus dirbti bdtina sudaryti pensijy kaupimo sutartj ir, bent jau kol néra Seimos ir vaiky,
pradeti aktyviau kaupti senatvei;

2.4. Kadangi Siame amziuje investuojama tikrai ilgam, galima pasirinkti aukStesne uz vidutine rizi-
ka, pavyzdziui, akcijoms ar kitoms aukstesnio rizikingumo finansy priemonéms skirti iki 70 proc.
visy investicijy, saugioms, labai mazos rizikos investicijoms, pvz., indeliams, palikti iki 10 proc.
investicijy, o uz likusius 20 proc. jsigyti obligacijy.

3. Nuo 30 iki 40 mety jaunos 3eimos ramybe lemia ir stabilds finansai. Siame amziuje jauni
Zzmonés kuria Seima, susilaukia vaiky ir, be kity rimty gyvenimo i$3tkiy, jiems tikrai labai svarbu
susikurti tiek materialinj savo gyvenimo pamatg, tiek suformuoti bendras, abiem sutuoktiniams
priimtinas Seimos finansy tvarkymo taisykles. Jeigu tai nejvyko anksciau, tai rimciausias Sio de-
Simtmecio sprendimas susijes su bastu. Pasirinkimas - pirkti ar nuomotis - Lietuvoje krypsta
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nuosavybés link, ir tai lemia tiek jprociai, tiek labai nestabilios blsto nuomos rinkos salygos. Pa-
prastai su Siokia tokia amziaus paklaida Sio deSimtmecio antroje puséje zmones jau turi sukaupe
Siek tiek turto (bdstas, automobilis, pagrindiné buitine technika), ju pajamos jau padidéjusios ir
jiems lengviau jas suderinti su islaidomis, taigi vis didesné pajamy dalis gali bati skiriama ilgesnio
laikotarpio investicijoms. Pradine kaupimo faze, kai vyrauja trumpalaikiai tikslai (bGstas, auto-
mobilis), keicia turto (didzia dalimi finansinio) auginimas. Taigi galime iSskirti tokius Sio gyvenimo
laikotarpio prioritetinius darbus:

3.1. Tinkamas pensinis draudimas ir (ar) basto finansavimas. Siuo laikotarpiu, jeigu dar nesuda-
ryta gyvybés draudimo sutartis, privalu pagalvoti, kaip gyventumeéte, jei staiga nebegalétumeéte
dirbti, atsirasty rimtesniy sveikatos bedy;

3.2. Jei turima vaiky, reikia pamastyti ir apie tai, kaip bus mokama uz jy iSsilavinima. Net jei neke-
tinama naudotis privaciy darzeliy ar mokykly paslaugomis, gali tekti mokéti uz vaiky studijas ar
gyvenimo pradZioje padéti jsikurti;

3.3.Jeinéra sukaupta léSy nenumatytiems atvejams, batina kuo skubiau atsidaryti tinkama indél;
ir sukaupti bent trijy ménesiy pajamy dydzio sumg, kad istikus bédai ar netekus darbo baty i$
ko finansuoti einamasias islaidas;

3.4. Investavimo laikotarpis vis dar labai ilgas - 20-30 mety, tad galima rinktis rizikingesnes inves-
tavimo priemones, taciau palaipsniui mazintiitin rizikingy (akcijy, iSvestiniy finansiniy priemoniy)
dalj. Dabar dideleés rizikos investicijos turéty sudaryti ne daugiau kaip 60 proc., 0 saugios - ne
maziau kaip 20 proc. visy investicijy.

4. Nuo 40 iki 65 mety - dazniausiai stabiliy finansy laikotarpis, taciau batina toliau kaupti pen-
sijai atidedant didesnes sumas, mat Siuo metu Zmoniy pajamos paprastai pasiekia auksc¢iausia
asmeninj lygj. Kita vertus, augant vaikams neretai didéja ir islaidos jy poreikiams tenkinti, ugdy-
mui ar studijoms. Siame gyvenimo etape jau verta rinktis ne tokias rizikingas investavimo prie-
mones ir visy pirma rdpintis investicijy vertés iSsaugojimu:

4.1. Aktyviai stebéti, kaip kaupiasi léSos pensijy saskaitoje. Galima pasitarti su specialistais, kurie
pasidlys geresnj leSy investavimo bada, labiau atitinkant] amziy;

4.2. Paprastai pajamos virsija iSlaidas, taciau investuojant bdtinas atsargumas ir akcentuojamas
ne tiek investicijy prieaugis, kiek jy vertes iSsaugojimas. Dabar dideles rizikos investicijos turéty
sudaryti ne daugiau kaip 45-50 proc., 0 apsaugotos - ne maziau kaip 40 proc. visy investicijy.

5. Daugiau kaip 65 metai - turtingesnése Seimose, kurioms pavyko pasiekti savo uzsibréz-
ty finansiniy tiksly, ateina savotiskas iSlaidavimo laikotarpis. Kasdienes islaidos mazéja, maziau
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vartojama, paprastai nebéra nepilnameciy islaikytiniy, taciau gali labai smarkiai iSaugti iSlaidos
sveikatos prieZidrai. Kadangi paprastai dar gyvenama 15-20 mety, tai aktuali ir sukaupto turto
apsauga. Ypac akylai savo investicijy portfelj reikia stebéti tuo atveju, kai didelé infliacija. Dabar
didelés rizikos investicijos turéty sudaryti ne daugiau kaip 30 proc., 0 saugios - ne maziau kaip
50 proc. visy investicijy.

Cia pateikta tik viena i3 galimy lé3y tvarkymo tam tikrais gyvenimo momentais schemy, nors $iuo
atveju svarbiausia kita - aiSkus suvokimas, kad nevalia tiketis, jog viskas visada isliks taip, kaip
yra. O jei gyvenimg suvoki kaip pakilimy ir nuosmukiy kelig, tai tada geraisiais metais tikrai verta
pagalvoti, kg darytum situacijai pablogéjus.

Galimo pajamy mazéjimo laikotarpiy yra ne vienas - tai ir metai, skirti maZziems vaikams augin-
ti (paprastai mamoms jie reiskia didesnius finansinius praradimus), ir laikotarpis, kai kuriamasi
nuosavame baste (ilaidos ne tik paskolai jforminti, bet ir bdstui jrengti, draudimui). Turint bdsto
paskolg itin svarbu tinkamai apsidrausti savo arba abiejy sutuoktiniy gyvybe ir sveikatg, nes ne-
laimei istikus gali bati pernelyg sudétinga laiku ir tinkamai vykdyti savo jsipareigojimus bankui. Tai
ypac aktualu tuo atveju, kai Seimoje dirba arba didesne pajamy dalj gauna vienas is sutuoktiniy.

Kitas svarbus momentas - vaiky ateities finansinis planavimas. Taupyti vaiko mokslams, jo gyve-
nimo pradziai verta pradeti i$ karto, vos jam gimus. Btina zinoti, kad Cia gali padéti ir tam tikros
mokestinés lengvatos, kai valstybé zmogui grazina dalj sumokéty mokesciy, jeigu tas Zmogus
kaupia lé3as gyvybés draudimo (ar pensijy kaupimo) fonduose.
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Gana sudétingas gyvenimo momentas gali susiklostyti tuo metu, kai vaikai dar néra savarankiski,
o tévai jau seni ir pasiligoje, jy priezidrai batina skirti ne tik laiko, bet ir 1éSy. Tai ypac svarbu tuo
atveju, kai téveliy pajamos buvo nepakankamos ir jie nepasirtpino didesnémis pajamomis se-
natveje. Siuo atveju gali padéti sékmingais momentais kauptos 1é%os.

Vis délto, kaip jau minéta, svarbiausia finansinio gyvenimo uzduotis - sukaupti pakankamai lésy
pensijai. Zinotina, kad tais atvejais, kai pensijg zmogus kaupia pensijy fonde, labai svarbu jvertinti
amZziaus veiksnj: kuo Zmogus jaunesnis, tuo rizikingesnes (ir todél, bendrai imant, pelningesnes)
investavimo priemones jis turéty rinktis. Vienas paplites patarimas - obligacijy (tai saugesne
investavimo priemoné) procentas investicijy portfelyje turéty bati lygus Zzmogaus amziui. Tar-
kime, 55 m. zmogus 55 proc. pensijai skiriamy léSy galéty investuoti j obligacijas, o 45 proc. - |
akcijas. Dar viena taisyklé - planuojant gyvenima iSéjus j pensijg vertéty numatyti pajamas, kurios
sudaryty apie 70 proc. iki pensijos buvusiy pajamy (ir jy uztekty bent 25 metams, kiek dabar
vidutiniSkai gyvena turtingesniy valstybiy pensininkai).
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2.3. Biudzetas ir pinigy srautai, arba
Taupymo pagrindai

Ausra Maldeikiené

FINANSINES MATERIALUSI§
INVESTICII0f -TURTA

Kaip jau minéta, pradedant tvarkyti savo pinigus pirmiausia privalu suskaiciuoti turimag turta.
Nors ir keista, bet dauguma Zmoniy gerai nezino, nei kiek isties turi, nei kur savo pinigus leidZia.
Pirmas (ir svarbiausias) klausimas, kiek jau esu sukaupes, dazniausiai slypi migloje, nors butent
Cia gladi pradZia ir galima sekmé ar problemos. Esama finansiné padétis gali bati jvertinta Zinant
sukaupto turto verte ir turimus jsipareigojimus.

I$ pradziy turtg reikia suskirstyti | keletg kategorijy: pinigus ir juy ekvivalentus, investicijas bei
materialyjj turtg. Materialusis turtas - tai bastas, buitiné technika, baldai, automobilis ir kiti
vertingesni Seimos daiktai. Jis naudojamas ir nuolat nuvertéja, tad batina pagalvoti, kaip ir kokiu
bddu ta verteé bus atkuriama. PavyzdZiui, net jsigijus nauja automobilj pravartu pamastyti, o po
kiek mety reikés kito ir i$ kur tada tikétis batiny lésy. Tiesa, esama tokiy turto rasiy, kuriy verté
galiir pakilti. Tai - bdstas geroje vietoje, Zeme, meno dirbiniai, geras vynas, antikvariniai ar juve-
lyriniai dirbiniai. Nors materialusis turtas yra ne toks likvidus (lengvai paverciamas grynaisiais
pinigais), kaip finansinis, ypac grynieji arba banko saskaity likuciai, taciau tai, jog kai kurios jo rasis
ne tik islaiko, bet gali net ir padidinti savo verte, leidZia jas laikyti ir savotiska investicija.
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Finansinés investicijos yra galimai didZiausig prieau-
g} duodanti turto rasis. Tiesa, tai ir rizikingiausia turto
rasis. Investicijoms galima priskirti akcijas, obligacijas,
zaliavas bei jvairius fondus (pensijy, gyvybés draudimo,
rizikos draudimo kapitalo, investicinius ir pan.).

Pinigai ir jy ekvivalentai yra likvidziausias turtas, jj bet kuriuo metu galima paversti investicijomis
ar nusipirkti kokj kitg turta. Pinigams ir jy ekvivalentams priskiriami grynieji pinigai, uzsienio va-
liuta, pinigai banko saskaitoje, indeéliai, pinigy rinkos fondai, paskolinti pinigai (pavyzdZziui, drau-
gams, artimiesiems). Pazymétina, kad pinigy ir ju ekvivalenty didziausias priesas yra infliacija, tad
verta pagalvoti, ar tikrai gerai, jei didzigja turto dalj sudaro bdtent tokios rasies turtas.

Investicijos ir pinigai yra likvidziausias turtas. Kadangi normalios rinkos sglygomis pinigus nesu-
detinga paversti investicijomis, kaip ir investicijas - pinigais, tai jie dar laikomi investiciniu kapita-
lu. Ne toks likvidus materialusis turtas investiciniu kapitalu nelaikomas.

|vertine savo turimg turtg privalote suskaiciuoti ir vi-
sas skolas, arba, kaip jas vadina finansininkai, finan-
sinius jsipareigojimus. Bendrai imant, finansinis jsi-
pareigojimas - tai sutartyje nustatytomis salygomis
privalomai grazintina pinigy suma. Paprasciau tariant,
tai yra skolos, paskolos ir kitos sutartyje apibréztos
pinigy sumos, kurias gaves zmogus tampa skolininku
arba paskolos gavéju, o jj suteikes subjektas - kredi-
toriumi. Jsipareigojimy formos gali bati jvairios: tai ir
asmeninés paskolos, kurias suteiké draugai ar Seimos
nariai, bdsto kreditai, vartojimo ar lizingo paskolos,
kredito korteliy nepadengtos sumos. |sipareigoji-
mai yra ir laiku nepadengtos jmokos komunalinéms
ar telekomunikacinems bendrovems. Finansiniai jsipareigojimai daznai skirstomi j ilgalaikius ir
trumpalaikius. Tie, kurie jvykdomi greiCiau nei per metus, yra trumpalaikiai, o sudaryti ilgesniam
laikotarpiui arba kurie bus vykdomi véliau nei po mety - ilgalaikiai.

|sipareigojimai ir skolos turto verte mazina. Jei turite daug jsiskolinimy (ypac jei jie sunaudoja
didesne turto dalj), tai turite stengtis kuo skubiau i8lipti i$ skoly litino.

Zinodami savo turto verte bei jsipareigojimy apimtj, galite jvertinti esamg finansine padétj. Pra-
dékite aiSkindamiesi, kokia tikroji turimo turto verté. Darbas néra labai sudétingas, nors reikalau-
ja kruopstumo ir saziningumo. Sidly¢iau remtis toliau pateikta galima skaiciavimo schema.
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6 lentelé.
Asmens (Seimos) turto balansas

Esama rinkos

verté, Lt (kiek MISHnes

pajamos i Mety graza,
Sios turto proc.
rasies, Lt

Turtas (aktyvai) dabar gautuméte,
jei sugalvotuméte
parduoti)

1. Turtas, kuris duoda pajamy

Saskaita banke, litais

Terminuota saskaita banke, litais

Kaupiamoji sgskaita banke, litais

Grynieji pinigai namuose

IS viso

Pinigai, kuriuos jums skolingi

IS viso

Nuomojamas turtas
(butas, namas, automobilis, kita)

Verslas

Vertybiniai popieriai

Gyvybes draudimas

Pensijy fondo saskaita, antra pakopa

Pensijy fondo saskaita, trecia pakopa
Kita
IS viso

2. Kitas turtas (neduoda pajamy)

Bastas, kuriame gyvenate

Automobilis, kuriuo vazinéjate
Sodyba

Baldai (isskirkite itin vertingus antikvarinius,
kuriy verte laikui einant gali dideti)

Meno kariniai, papuosalai

Pinigai, kuriuos paskolinote be palakany
Kita
IS viso kito turto (2)
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O dabar jvertinkite visas savo skolas. Tai bus jasy pasyvas - jsipareigojimai.

7 lentele.
Asmens (Seimos) jsipareigojimy balansas

palikanos Terminas (iki
Suma, Lt roc ! kada privalote
proc. mokeéti)

Ménesio
mokéjimas, Lt

Vartojamoji paskola

Buasto paskola

Lizingas

Tévy paskola

Skolos draugams

Kita

IS viso

Pateikta turto apskaiciavimo sistema gali
pasirodyti labai sudétinga, nes dauguma
mdsy turime ne tiek daug jvairiy turto
rasiy. Vis delto privalu zinoti, kg turite, o
iS turimo turto atéme jsipareigojimus su-
zinosite tikragja valdomos nuosavybés
pinigine verte.

Tvarkant savo turtg reikia mazinti nenau-
dojamo ir pajamy neduodancio turto ap-
imtis. Jei kuri investicija padaroma laikan-
tis nuostatos, kad gal kada nors ji atsipirks, o dabar tegul paguli be darbo, tai, tiesg sakant, galime
galvoti apie nuostolj. Lietuvoje labai daznas panasios nuostolingos investicijos pavyzdys - kazkur,
gal kitame Salies kraste, esanti paveldéta ar atgauta zemé, kuri nenaudojama, tikintis, kad kada
nors, kai Salj uzplas turtingi uzsienio investuotojai, ji atnes didelius pelnus. Vis délto jg pardavus
gautus pinigus galima tinkamai investuoti jau dabar ir dar tureti papildomy pajamuy. Tiesa, jeigu
ta Zemé naudojama ir gaunamas, tarkime, nuomos pajamos virsija nekilnojamojo turto mokestj,
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tai ji gali bati vertinama ir kaip labai tinka-
ma investicija. Taigi svarbiausia tiksliai Zinoti,
kiek kainuoja islaikyti tg ar kitg turtg ir kiek jis
gali duoti pelno.

Kita vertus, pateikta turto vertés apskaicia-
vimo schema leidzia jvertinti ir tai, ar tinka-
mai naudojamasi jvairiomis galimybemis.
PavyzdZiui, jei banke paimama paskola uz
10 proc., ir perkamas butas, kuris po to nuo-
mojamas uz 5 proc,, tai gali tekti kalbéti apie
menkai pateisinama veiksma.

Jei turimo turto verté minusiné (t. y. turimas
turtas mazesnis negu jsipareigojimai) visa-
da verta stengtis visais jmanomais budais
kuo skubiau padengti paskolas (papildomai
dirbti, parduoti nenaudojama ar maziau rei-
kalinga, neblting turtg, prabangos daiktus,
kiek galima labiau sumazinti islaidas). Jokiu
bddu nevalia naudotis papildomomis (ypac
dabar plintanciomis greitosiomis - labai
brangiomis) paskolomis. Jokiu badu. Tai téra
tiesus kelias | finansine praraja, kuri daznai
gali labai apsunkinti gyvenima.

Sutvarkius savo turto apskaitg, reikia imtis
Seimos pajamy ir iSlaidy balanso. Jis pade-
da jvertinti maziausiai du dalykus. Pirma, ar
pakankamos pajamos, o gal galima / verta
uzdirbti daugiau. Antra, suteikia galimybe
pamatyti, ar tinkamai iSlaidos suderintos su
esamomis pajamomis. Jei keiciasi pajamos,
reikia vertinti iS naujo. Pajamoms sumazéjus
gali tekti ieskoti papildomy pajamy Saltinio
(juo gali bati ir sukauptos santaupos arba
pajamos, gautos pardavus turimg turtg)
arba mazinti kasdienes iSlaidas. Kita vertus,
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jei Zinoma, kur leidZiami pinigai, galima jvertinti, ar jie naudojami efektyviai, ar vengiama bepras-
miy jsipareigojimy, ar tinkamai taupoma.

Profesionalds finansy planuotojai aiskina, kad biudzetas atspindi Zmogaus (Seimos) pajamas ir
iSlaidas arba, kitaip sakant, jo pinigy srautus. Pinigy srautai parodo, kiek pinigy sutaupoma
kiekvieng menesj. Nors kartais ir labai nemalonu pamatyti, kiek pinigy isSvaistoma veltui ar net
zalingai (pavyzdziui, jei Zmogus vietoje to, kad sportuoty, triauskina saldumynus), bet tikrai verta.
Visi klystame, o pradéje skaicCiuoti gal lengviau atsisakysime netinkamy jprociy.

Pinigy srauto planavimas susideda i$ trijy zingsniy:

e pirmiausia nustatomos einamosios iSlaidos. Reikia perziaréti bent keliy ménesiy saskai-
tas, komunalinius mokescius, jmokas uz paskolas ir pan. Privalu tai atlikti kuo kruopsciau, nes
analizuojant pinigy srautus galima jvertinti, kurios islaidos yra pagrjstos, o kur islaidaujama per
dosniai. Tad suzinojus islaidas galima pradeéti taisyti asmeninj biudZetg;

e numatome savo pajamas. | pajamas jtraukiame tik tas sumas, kurios yra garantuotos. Ne-
tikétos jplaukos - malonus dalykas, taciau jas verta skirti papildomam taupymui ar, pavyzdZziui,
pridurti prie atostogoms skirtos islaidy skilties;

e Zinodami savo pajamas ir iSlaidas suplanuojame visy mety pinigy srautus. Labai tinka
biudzetg sudaryti gruodzio menesj visiems kitiems kalendoriniams metams.

Galimas biudZeto pavyzdys, kurj kiekvienas Zmogus privaléty patikslinti sulig savo poreikiais.
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8 lentelé.
Asmens (Seimos) pajamy iSlaidy balansas arba pinigy srautai

Suma per
ménesj

Pajamos

Darbo uZzmokestis

Papildomos veiklos pajamos
Dividendai
Paltkanos

Turto nuoma

Socialines apsaugos (pavyzdZziui, ligos) iSmokos

GraZinami mokesciai

Kitos pajamos

Suma per Suma per

ISlaidos 2 2
meénesj metus

Maistas (galima atskirti iSlaidas valgymui ne namuose)

Dujos
Elektra

Vanduo

Komunaliniai mokesciai —
Sildymas

Siuksliy vezimas
Kita

BUsto remontas, priezidra

Namy apyvokos reikmenys

Degalai

Remontas

Transporto islaidos Automobilio statymo islaidos

Padangos, alyva, spec. skysciai

Viesojo transporto sagnaudos

Privalomasis vairuotojo
KASKO
Draudimas Gyvybés

Sveikatos

BUsto
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Studijy paskola

Vartojamoji paskola

|sipareigojimai Basto paskola

Lizingas
Kita

Drabuziai, avalyné

Vaiky islaikymas

Sveikatos priezitra

Studijos

Pramogos

Hobis

Atostogos

Internetas

Rysio iSlaidos Mobilusis telefonas

Fiksuoto rysio telefonas

Labdara

Dovanos

Kitos islaidos

Visos iSlaidos

Visos pajamos

Visos iSlaidos

Skirtumas
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Sios paprastos taisyklés padés tvarkyti asmeni-
nius pinigy srautus:

1. Suformave biudzeto skiltis, jas pildykite labai
kruopsciai;

2. Nusistatykite, kiek galite iSleisti. Gaudami vidu-
tinj atlyginimg, dideliy finansiniy sukrétimy ne-
patirsite, jeigu jsipareigojimai nevirsys 40 proc.
pajamuy. Taigi jei uzdirbate 2 000 lity j rankas, vi-
soms paskoloms ir taupymui galite skirti ne dau-
giau kaip 800 lity. Beje, tai tinka vienam Zmogui,
taciau jei yra islaikytiniy, tai tokie jsipareigojimai
jau gali bati pernelyg dideli;

3. Grieztai laikykités numatyto islaidy plano;

4. Planuokite nenumatytas islaidas, kurioms at-
sidékite tam tikrg dalj pinigy. Prie$ pirkdami bet
kokj (0 ypac brangesnj) daiktg pagalvokite bent vieng dieng - venkite skuboty islaidy;

5. Nusistatykite aisSkius finansinius tikslus ir iSskirkite tuos, kuriuos galésite jgyvendinti per san-
tykinai trumpa laikg, ir tuos, kur teks dirbti ilgai. Galimi trumpalaikiai tikslai, pavyzdziui, drabuziy,
baldy, buitinés technikos pirkimas, kelioné ir pan., ilgalaikiai - santaupos mokslui, nekilnojamojo
turto jsigijimas ir pan. Turint finansiniy tiksly geriau apmastomos islaidos.

Beje, labai svarbu atkreipti démesj, kad iSlaidos skirtingais mety laikais skiriasi. Pinigy srautus
sunku suderinti, jei remiamasi geriausiu ménesiu ar maziausia suma (jau geriau priesingai).

K3 daryti, jeigu tiesiog nepavyksta suderinti pajamy ir iSlaidy? Tada reikia pazidreéti, kurios islai-
dos neiSvengiamos, o kurios gali bati atidetos. Bent kurj laika tikrai jmanoma pasirinkti pigiausia
mobiliojo rySio paslaugy plana, atsisakyti bet kokiy uzkandziavimy ne namuose, naujy drabuziy
ir pan. Gal verta pagalvoti ir apie papildomga darbg ar kitg profesija.

Tinkamai subalansuotas pinigy srautas turi bati teigiamas, tai reiskia, kad pajamos bent desim-
tadaliu turi virsyti islaidas. Beje, sudarant savo biudzetg santaupoms skirtas lésas galima vadinti
iSlaidomis, vis tiek iS esmeés tie pinigai tarsi dingsta is kasdienems iSlaidoms numatyty 1éSy. Todeél
leSy taupymui vertéty atideti gavus pajamuy, o jau po to padalyti tai, kas liko.
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Savo turto balansg ir pinigy srautus bent karta per metus batina perziaréti. Atsizvelgus | poky-
Cius, jj reikia tikslinti. Tokiam darbui labai tinka mety pabaiga. Lengviau ir efektyviau biudZeta,
ypac ilgesnio laikotarpio ir apimantj daugiau duomenuy, nagrineti padeda jvairQs grafikai, lente-
lés. Zvelgiant | spalvingg apskritima kur kas lengviau suvoki, i$ kokiy daliy susideda i3laidos, kuri
jy rasis lemia problemas, ir net pamatyti, kg vertéty keisti.

Reikia atidziai nagrinéti kiekvieng biudzeto eilute. Svarbu jvertinti nereguliariy islaidy ir stambiy
pirkiniy poveikj, iSskirti neplanuotas islaidas bei tuos pirkinius, be kuriy buvo galima apsieiti. Tik
pradedantiems tvarkyti savo biudZetg daznai atrodo, kad sumaZzinti ilaidas néra jokiy galimybiy
(juk ,tik valgau, moku komunalinius mokescius ir nusiperku batiniausius dalykus”), taciau palygi-
nus ilgesnio laikotarpio skaicius matyti, kad islaidos kinta, ir jos ne tik didéja, bet gali ir mazéti.

100 fiads, fﬂ:’n} t--;’({rh{ffl'{ fritaadis
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Verta stebeti, kaip keiciantis mety laikams kinta iSlaidos. Tai ypa¢ akivaizdu, jeigu $eimos biu-
dzetas vedamas ilgesnj laikg, nors kelerius metus. Tai, kad iSlaidos pavasarj (jei turite sodg, jos
padidés), vasarg (maziau mokame uz buto Sildyma ar elektrg, taciau iSauga islaidos atostogoms
ir kitiems malonumams) ar ziema (papildomos islaidos Sildymui, vaiky bdreliams) skiriasi, ne nau-
jiena. Taciau batent Sis faktas paaiskina, kodél geriau planuoti ne ménesio, o visy mety finansus.

Vertinant tai, kas pasiekta, bdtina galvoti apie ateit]j. Gal verta ieskoti bddy, kurie leisty sutaupyti
daugiau, gal galima sumazinti jsipareigojimy apimtis, o gal tolygiau paskirstyti islaidas (pvz., elek-
tros ar Sildymo - tokia galimybé dabar yra) per visus metus.

Vertinant ateinanciy mety finansinius tikslus reikia numatyti laukiamus jvykius, kurie gali padidin-
ti iSlaidas. Tai gali bati, pvz., vestuvés ar kadikio gimimas. Beje, pastarasis jvykis dar papildomai
gali ir pajamas sumazinti, kartu padidindamas galima pinigy srauto atotrakj. Panasiy islaidy val-
dymas bus gerokai paprastesnis, jei zinosite jy laikg ir ruosités i$ anksto.

Darant metine savo biudzeto apzvalgg ypac svarbu i$ naujo perzvelgti visg savo turimga turtg bei
jsipareigojimus. Reikia i$ naujo jvertinti:

1. Nefinansinio turto verte (ji galéjo padidéti, bet galéjo ir nukristi, pavyzdziui, jei nekilnojamasis
turtas Salyje pinga, tai, tikétina, mazéja ir basto verté);

2. Finansiniy jsipareigojimy likucius, ypac jei jy turite ne vienga. Patikrinkite, ar nesikeicia turimy
jsipareigojimy jmokos (taip gali atsitikti, jeigu numatytos kintamos paldkanos - tada jmoka gali
Siek tiek mazéti, bet gali ir didéti), ir pagalvokite, kaip tai gali paveikti visg finansine situacija. Jei
jsipareigojimy jmokos virsija trecdalj pajamy sumos, daugiau nebesiskolinkite;

3. Santaupy ir kito finansinio turto valdyma: kokias pajamas jis atnesa, kg galima pakeisti, gal
galima rasti ir pelningesniy pinigy investavimo sriciy;

4. Anksciau sudarytas jvairiy paslaugy (pvz., mobiliojo rysio) ar finansines sutartis. Gali bati, kad
kai kurias reikia pratesti, taciau jei nutarsite tai daryti, pazidrekite, gal kitur tas pacias paslaugas
galite gauti palankesnémis salygomis;

5. Ar neatéjo laikas atnaujinti jvairiy dokumenty, pavyzdziui, paso, vairuotojo pazyméjimo, priva-
lomojo vairuotojy civilinés atsakomybés draudimo ar automobilio techninés prieziaros talono, ir
pasizymekite, kada juos reikés pratesti, bei numatykite reikalingas lésas.
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2.4, Sgskaitos ir atsiskaitymai

Ausra Maldeikiené

2.4.1. Saskaity rasys

Kai tik Zmogus pradeda gauti nuolatines pajamas (o kartais ir anksciau), jis nori nenori ateina
j banka ir atsidaro savo pirmajg saskaita. Bankuose galima turéti jvairiy rasiy saskaity, kurios
padeda pasiekti skirtingy tiksly. Dazniausiai gyventojai naudojasi atsiskaitomosiomis, taupomo-
siomis ir kaupiamosioms saskaitoms.

Populiariausia yra atsiskaitomoji (kartais dar vadinama einamaja sgskaita arba neterminuotu
indéliu) sgskaita. Si sgskaita daZniausiai naudojama jvairioms operacijoms atlikti. Ji atidaroma
litais (galima ir uzsienio valiuta) neapibreztam laikotarpiui ir gali bati tvarkoma jvairiausiais ba-
dais - apsilankius banko skyriuje, internetu (ypac patogu!) arba mobiliuoju telefonu.

Zmogus, kuris banke turi atsiskaitomajg saskaita, gali neribotai jg papildyti grynaisiais pinigais,
iSimti grynujy, atlikti mokejimo pervedimus j kitus Lietuvos ir uzsienio bankus (nacionaline ir uz-
sienio valiuta), gauti jplauky i$ kity banky, atsiskaityti uZ prekes ir paslaugas (pvz., sumokéti mo-
kesCius uz komunalinius patarnavimus, studijas, kabeline televizijg), atlikti periodinius mokejimus
leSy gavejams; pasinaudojus tiesioginio debeto paslauga mokeéti draudimo jmokas, jvairiausiy
paslaugy tiekéjams, pirkti ir parduoti valiut, atlikti kitas reikalingas finansines operacijas. Zmo-
nés, turintys atsiskaitomaja saskaita, gali gauti banko debetine kortele, kuri leidZia atsiskaityti uz
prekes ir paslaugas arba issiimti grynujy pinigy is bankomato. Kai kurios minétos finansy opera-
cijos atliekamos nemokamai, taciau kai kurios gali bati apmokestinamos.

Tvarkant savo finansus labai pravercia banke atlikty operacijy israsas. Banko iSrasas - tai visy
per tam tikrg laikotarpj atlikty finansiniy operacijy ataskaita, kuri suteikia galimybe tiksliai zinoti,
kas vyksta banko saskaitoje, ir patikrinti, ar bankas tiksliai atliko nurodymus, bei matyti banko
paslaugy kainas. Atsiskaitomosios saskaitos banko iSrase nurodoma, kada ir kiek bankomate
iSgryninta pinigy, atlikta pavedimy, apmokéta saskaity, atsiskaityta su nuolatiniy paslaugy teike-
jais. ISrase taip pat nurodomos ir visos pinigy jplaukos — darbo uzmokestis, socialinés iSmokos
ar kitos gautos jplaukos.
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Atsiskaitomajg saskaitg labai patogu tvar-
kyti internetu. Taip pervesti pinigus ar ap-
mokeéti sgskaitas pigiau negu atéjus j ban-
kg, o ir atlikti galima greitai ir patogiai. Beje,
Sitaip paprasciau kaupti ir visg reikalingg
finansine informacija apie savo pajamy ir
iSlaidy judéjima.

Atsiskaitomasias banko sgskaitas nemaoka-
mai galima atsidaryti bet kuriame pasirink-
to banko padalinyje, geriau arciau namy.
Kartais verta pasirinkti tg banka, kuriame
yra darbdavio saskaita, nes tada pinigai
saskaitg pasiekia greiciau. Verta pasidomeé-
ti ir tuo, ar pasirinktas bankas turi pakan-
kamai platy bankomaty tinklg.

Norint atidaryti atsiskaitomajg saskaitg
reikia banke pateikti asmens dokumenta
(pasg, asmens tapatybes kortele ar vairuo-
tojo pazymejima su nuotrauka). Jei sgskaita
atidaroma nepilnameciams, banke papil-
domai reikés pateikti ir abiejy tévy pasus,
vaiko gimimo liudijimg, banko patvirtintg
abiejy tévy sutarima dél vaiko turto tvar-
kymo. Jei sagskaita atidaryta vaikui nuo 14

iki 18 mety, tai, tévams sutikus, jis pats gali
tvarkyti saskaitoje esancias lé3as.

Salia atsiskaitomujy sgskaity labai pravartu

turéti ir indéliy saskaitas. Indeéliai - lanks-
tus taupymo ir saugus pinigy laikymo btdas. Juose patogu kaupti éSas nenumatytiems atvejams
ar didesniam pirkiniui. Pradiné suma paprastai yra nedidelé, galima rinktis ir indelio valiuta. Pri-
klausomai nuo savo poreikiy ir ldkesc¢iy galima rinktis skirtingy rasiy indélius.

Indéliai laikomi viena nerizikingiausiy pinigy kaupimo priemoniy - nustatyta paltkany norma
bei tikslus indélio terminas leidZia i$ anksto Zinoti gaunamas pajamas. Be to, indéliai, laikomi
bankuose ar kredito unijose, yra apdrausti, todél Sioms finansinems jstaigoms susiddrus su fi-
nansiniais sunkumais ar bankrutavus indélininkai savo pinigy nepraranda. Pagal Lietuvos indéliy
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ir jsipareigojimy investuotojams draudimo jstatyma visi banke laikomi indéliai iki 345 ttkst. lity
yra apdrausti, tiesa, Lietuvoje draudziami tik indeliai litais bei eurais (grazinama 100 proc. indélio
iki minétos sumos).

Kaupimo priemoneés pasirinkimas priklauso nuo daugelio aspekty: kaupimo tiksly, norimo kaupti
periodo, pageidaujamos prisiimti rizikos ir pan. Be to, rinkoje atsiranda vis daugiau ,misriy” fi-
nansiniy produkty, kuriuose derinami investavimas ir grazintiny lésy garantijos. Remiantis Siais
skirtumais indéliai skirstomi j dvi pagrindines rusis - terminuotuosius ir kaupiamuosius (taupo-
muosius) indélius. Pastaruoju metu populiaréja ir investiciniai indéliai.

Terminuotajj indélj privalu sudaryti pasirinkus nustatyta laikotarpj, o uz jj mokamos i$ anksto nu-
matytos per visg laikotarpj nekintancios paltkanos, kuriy atsiimti kada panorejus neprarandant
paltokany negalima. Tokio indelio paltkany dydis priklauso nuo sutarties trukmés: kuo ji ilgesné,
tuo tiketinos didesnés paltkanos.

Jei numatoma, kad dalies kaupiamujy 1ésy gali prireikti kaupimo laikotarpiu, tada geriau pasirink-
ti kaupiamajj (taupomagjj) indélj. Toks indeélis suteikia galimybe periodiskai papildyti indélio sas-
kaitg norima pinigy suma (kartais nustatoma minimali papildymo suma), o prireikus dalies leSy
paprastai jas galima atsiimti nenutraukus indélio sutarties ir nepraradus paltkany. Kaupiamojo
indélio paltkanos yra skaiciuojamos nuo visos indélio sgskaitoje esancios sumos. Tad jei vieng
menesj indélio saskaita papildyta keliais Simtais lity, jau kitg dieng po papildymo paltkanos bus
skaiciuojamos nuo padidejusios sumos. Tarkime, jei saskaitoje yra 1 000 lity ir ji papildoma dar
1 000 lity, tai i$ karto po to paldkanos skaiciuojamos nuo padidéjusios, t. y. 2 000 lity, sumos.

Siek tiek sudétingesné indeéliy rasis - inves-
ticinis indélis. Palyginti su terminuotoju, in-
vesticinis indelis suteikia galimybe gauti dides-
nes paltkany pajamas, taciau, jeigu vertybiniy
popieriy rinkose prasideda nuosmukis, inde-
lininkas rizikuoja iSvis negauti paldkany, nors,
prieSingai nei jprasto investavimo metu, tikro
nuostolio ir nepatiria, mat jam garantuojama
pagrindiné bankui patikima suma.

Bet kurios i$ minéty taupymo saskaity pasirin-
kimas teikia daugiau naudos, nei santaupy lai-

kymas namuose, nes bankas, jei ne visiskai, tai
bent i$ dalies kompensuoja infliacija, ilgainiui
,grauziancig” pinigus.
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9 lenteleé.

Skirtingy indéliy savybiy palyginimas

negalimas)

jmokos

. |vairi,
Trukmeé Pavprasnta{ Quo 1 Trukmé neribojama dazniausiai -
meénesio iki 5 mety .
2-3 metai
jmoka Vienkartine (papildymas | Galimos papildomos Vienkartine

Palikany norma

IS anksto numatyta
pastovi palikany norma

I$ anksto numatyta pa-
stovi paltkany norma.
Paldkanos perskai-
Ciuojamos kasdien nuo
visos indeélio sgskaitoje
esancios sumos

Paltkanos svyruoja
pagal esama
rinkos padetj

Palikany ir
sukauptos sumos
mokéjimas

Paltkanos iSmokamos
periodiskai arba
termino pabaigoje.
Atgaunama 100 proc.
sumos ir sukauptos
paldkanos

Paldkanos ir sukaupta
suma iSmokamos
termino pabaigoje.
Prireikus dalj leSy
galima atsiimti
nepraradus paldkany
ir nenutraukus indelio
sutarties. Atgaunama
100 proc. sumos ir
sukauptos palukanos

Paltkanos ir sukaupta
suma iSmokama
termino pabaigoje.
Bankas jsipareigoja
iSmoketi 100 proc.
pradines indélio sumos
nenutraukus sutarties
pries laika

LéSy draudimas

Indéliai drausti
iki 345 takst. lity

Indéliai drausti iki
345 takst. lity

Indéliai drausti iki
345 takst. lity

Verta Zinoti ir tai, kad indélio sutartis galima sudaryti banko padaliniuose arba internetu. Siuo
atveju neretai galima tikétis ir Siek tiek didesniy palakany.

2.4.2. Saskaitos tvarkymas (pavedimai)

Banke atsidarius atsiskaitomajg saskaitg galima atlikti jvairias finansines operacijas - gauti jplau-
kas, sumokeéti uz prekes ir paslaugas, padengti jsiskolinimus, pervesti pinigy kitiems asmenims.
Paprastai visi veiksmai, kurie atliekami darbo dienomis iki 15 val., jvykdomi tg pacig dieng, o véliau
padaryti pavedimai gavéjo saskaitg pasiekia kitg darbo diena.
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LéSos, pervedamos | atsiskaitomajg banko saskaitg,
su kuria gali bati susieta debeto kortelé, yra jskaito-
mos ta valiuta, kuria gaunamos. Pinigy | kitg banko
saskaitg Lietuvoje galima pervesti ne tik banko pada-
linyje, bet ir internetu. Tuo atveju pasirinkus nuoroda
,Pavedimai (vietinis pavedimas)” batina uzpildyti visus
laukelius ir patvirtinti operacijas. Kai kuriais atvejais
labai patogu pasinaudoati tiesioginio debeto paslauga.
Tokiu atveju pinigai ju gavéjui pervedami automatiskai
nurodytu laiku, tereikia, kad sgskaitoje baty reikiama
suma. Tokios operacijos yra gerokai pigesnés.

Galima naudotis ir periodinio pavedimo paslauga. Dazniausiai taip pervedamos pensijos, drau-
dimo, kredito grazinimo ar lizingo jmokos. Mat tokiais atvejais pervedama visada vienoda suma,
o jmokas tenka moketi periodiskai. Naudojantis periodinio pavedimo paslauga galima mokéti
uZ save arba uz kitg asmenj, pervesti pinigy j saskaitas Lietuvoje ir uzsienyje. Pinigy pavedimo
duomenis visada galima patikrinti sgskaity iSrasuose.

2.4.3. Atsiskaitymo paslaugy jkainiai (pavedimy,
sgskaity tvarkymo ir pan.)

Galimybé atlikti saugius ir nebrangius mokeéjimus yra Siuolaikines efektyvios ekonomikos batiny-
beé. Kasdien atliekame daugybe visokiy banko operacijy, tad renkantis bankg verta pasidometi
jvairiy paslaugy jkainiais, nes skirtinguose bankuose jie labai skiriasi, ir kai kuriuose bankuose
gali tekti mokeéti labai brangiai uz tai, kg galima kitur atlikti nemokamai. Informacija apie skirtingy
banky paslaugy jkainius apibendrina ir pateikia Lietuvos bankas, tad Sio banko interneto svetai-

néje nuolat galima pasidomeéti, ar pasirinkto banko jkainiai yra palankas.

Paprastai atsiskaitomosios sgskaitos bankuose atidaromos nemokamai, taciau gali tekti mokéti
U7 saskaitos tvarkyma. Lietuvos bankuose saskaitos tvarkymo mokestis svyruoja nuo 0 iki 3 lity.
Tiesa, negalima pamirsti, kad papildomai gali tekti moketi uz su sgskaita susietos mokejimo kor-
telés priezitra. Debetinés kortelés (apie jas placiau bus kalbama kitame skyrelyje) iSdavimas gali
kainuoti nuo 0 iki 15 lity, o jos priezidra - nuo 10 iki net 21 lito per metus.

Grynyjy pinigy tvarkymo operacijos apima grynujy pinigy operacijas banko skyriuje ir bankoma-
tuose. Grynuyjy pinigy operacijos banko skyriuose - tai grynujy pinigy iSmokejimas i$ sgskaitos ir
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jmokéjimas j ja. Gyventojams pinigy jneSimas j savo
sgskaitas banko skyriuose ir bankomatuose (kai ku-
rie bankomatai tokig paslauga jau kuris laikas leidzia
atlikti) yra nemokamas, taciau norint gauti grynyjy
gali tekti Siek tiek sumokeéti.

Tiesa, svarbu zZinoti tai, kad gauti grynyjy nemoka-
mai galima tik savo banko bankomatuose arba kity
banky bankomatuose, kurie tarpusavyje sutare
neimti mokescio i$ sistemai priklausanciy banky
klienty. Pasirinkus kito banko ar kitos sistemos ban-
komatg uz grynyjy pinigy iSémima gali tekti moketi
tam tikrg fiksuotg sumg ar tam tikrg procentg nuo
iSimamos sumos. Kai kuriy banky klientai uz pinigy
iSgryninima bankomatuose moka visais atvejais, jei negauna j saskaitg darbo uzmokescio ar kity
leSy pagal organizacijos sudaryta sutartj su banku. Taigi pries naudojantis bankomatu pravartu
iSsiaiskinti visas galimas situacijas ir rinktis pigiausig bada.

Brangiausiai gyventojams gali kainuoti jvairas - vietiniai ir j uzsienj - pavedimai. Vietiniai pavedi-
mai litais apima mokejimus banko viduje ir j kitas kredito jstaigas Lietuvoje, taip pat banky sky-
riuose mokamas jmokas uz paslaugas grynaisiais pinigais. Vietiniai pavedimai banko skyriuose
2012 m. pabaigoje kainavo nuo 1,5 iki 3 lity, o pavedimai j uzsienj - nuo 35 iki 100 lity. Labai
svarbu Zinoti, kad internetu tuos pacius mokamuosius pavedimus galima padaryti gerokai pi-
giau. Taigi vietiniai pavedimai internetu kainuos nuo 0,8 iki 1 lito, o j uZsienj - nuo 20 iki 60 lity.
Lietuvoje veikia ir mokéjimus j uzsien] atliekanti mokejimo bendroveé, kurioje 1éSy pervedimas |
uzsien] kainuoja tik 0,69 lito. Toks platus kainy spektras akivaizdziai rodo, kad prie$ renkantis,
kaip ir kur atlikti reikalingg banko operacijg, labai verta pasidomeéti placiau.

Mokant uz komunalines paslaugas papildomai kainuoja ir banko ar kitos mokéjimus priimancios
institucijos (pavyzdziui, pasto) paslaugos. Patogiausia mokéti internetu, nes banko skyriuje gali
tekti moketi ir 3 litus, o mokant internetu mokéjimo kaina sumazeja iki 0,8 lito. Dar daugiau gali-
ma sutaupyti prisijungus prie mokejimo sistemos ,Viena sgskaita”. Si sistema ne tik leidZia atlikti
mokéjimus, bet ir kaupia visas Zmogui kas ménesj iSraSomas saskaitas, tad gerokai sumazéja
gresme, kad kuri nors saskaita liks neapmoketa.

Kiekvienam pravartu naudotis ir tiesioginio debeto paslauga. Tiesioginis debetas - tai tokia
mokéjimo paslauga, kai mokétojui sutikus paslaugos teikéjas nustatytu laiku nusiraso léSas
i$ mokancio Zmogaus saskaitos. Tai labai patogu tiems, kurie atlieka pasikartojancius mokeji-
mus. Pagrindiniai tiesioginio debeto leSy gavéjai yra telekomunikacijy, iSperkamosios nuomos,
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draudimo, apsaugos ir komunalines paslaugas teikiancios jmones. Svarbu ir tai, kad tiesioginio
debeto paslauga paprastai nemokama arba kainuoja ne brangiau nei 0,8 lito.

Kaip matome, banko paslaugos néra pigios, tad tikrai verta pagalvoti, kaip joms skirti maziau
savo pajamy. Bankininkai sako, kad sumazinti banky paslaugy jkainius baty galima, jeigu gyven-
tojai maziau atsiskaityty grynaisiais pinigais ir dazniau rinktysi mokéjimo korteles. Banky tyrimai
rodo, kad islaidos gryniesiems pinigams tvarkyti sudaro beveik trec¢dalj su mokéjimais susijusiy
sgnaudy, tad dalj grynyjy tvarkymo islaidy bankai dengia i$ pelningesniy labai populiariy elektro-
niniy mokéjimo pavedimuy. Taigi, jei dazniau baty atsiskaitoma internetu ar kortelémis, o reciau
grynaisiais, tai baty galima reikalauti ir mazesniy banko paslaugy jkainiy.

Kita vertus, Lietuvoje atsiranda vis daugiau bendroviy, kurios teikia mokejimo paslaugas ir tai
daro gerokai pigiau, nors ir néra bankai. Kruopsciai savo biudzetus planuojantys gyventojai da-
bar gali rinktis, pavyzdziui, neseniai mokeéjimy rinkoje pradéjusig veikti sistemg ,Viena saskaita”,
kur didZiausia galima mokéjimo paslaugos kaina yra tik 3 litai per ménesj. Internetu ar telefonu
Sig paslaugg uZsisake gyventojai nurodo basto, uz kurio paslaugas ketina moketi, duomenis,
po to i$ pateikto paslaugy teikéjy saraso pasirenka tas jmones, uz kuriy paslaugas pageidauja
sumoketi. Apie pasirinkimg informuotos bendroves saskaitas uz suteiktas paslaugas kas menes;j
perduoda mokéjimy bendrovei, kuri i$ skirtingy teikéjy gautus duomenis sujungia j vieng doku-
menta ir jj iSsiuncia vartotojui.

Kiekvieno meénesio viduryje tokiu bddu suformuota saskaita pasiekia vartotojg jo pasirinktu
bddu - elektroniniu arba tradiciniu (Siuo atveju teks moketi papildoma 1 litg uz pasto islaidas)
pastu. Ir tada vartotojui telieka apmokeéti sgskaitg savo banko elektroninés bankininkysteés siste-
moje vietiniu pavedimu. Beje, naudojantis Sia mokéjimy sistema vienu pavedimu galima apmo-
keéti net keliy namy dkiy saskaitas i$ bet kurios pasaulio vietos. Pageidaujant pateiktg saskaita
galima apmoketi ir grynaisiais pinigais bankuose, spaudos kioskuose, pasto skyriuose.

Mokejimo sistemos paslaugos tikrai nebrangios: vieno paslaugy teikéjo jtraukimas j vieng sas-
kaitg kainuoja tik 0,4 lito, 0 maksimalus vienos saskaitos mokestis (jeigu jtraukiama 8 ar daugiau
teikéjy), kaip mineta, tik 3 litai. Tokiu badu tvarkant savo sgskaitas galima tiksliai zinoti, kiek is
tikryjy kainuoja kas ménesj sumokeéti visus mokescius, stebéti, kaip pinga ar brangsta paslaugos,
zinoti, kokioms paslaugoms isleidZziama daugiausia. Visa tai galima matyti aiSkiuose ir informaty-
viuose grafikuose.
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2.4.4. Mokéjimo kortelés

Pastaraisiais metais jvairiy mokejimo korteliy skaicius gerokai virsijo Lietuvos gyventojy skaiciy.
Ju turi studentai, vis dazniau banko kortele naudojasi ir mokiniai.

Vis délto banke gaunant vienokig ar kitokig mokéjimo kortele ir norint, kad jos ne tik siurbty
pinigus, bet ir duoty naudg, bdtina pasvarstyti, kokia i$ jy reikalingiausia, kiek korteliy verta tu-
réti, kiek tai kainuoja. Pries jsigyjant banko mokéjimo kortele verta tiksliai numatyti, kur ir kaip ja
bus naudojamasi. Norédami iSsirinkti labiausiai poreikius atitinkancia kortele, atsakykite j toliau
pateikiamus klausimus.

e Kur naudosiuosi kortele - ar tik gauti grynyjy, sumoketi uz pirkinius parduotuveje,
ar norésiu ir pirkti internetu?

e Ar man reikia tokios, j kurig galima pervesti atlyginimg, stipendijg ar kitas jmokas litais?

e Ar man reikia korteles, kurios saskaitoje pinigus tvarkysiu ne tik litais, bet ir valiuta
(jei, pavyzdZiui, daznai keliauju)?

® Ar kortelés saskaitoje esanciais pinigais leisiu naudotis ir kitiems Seimos nariams?
e O gal reikia kreditinés kortelés, kuri leisty naudotis banko paskola?

® Ar verta jsigyti specialig kortele, kuria galima sumoketi uz pirkinius internetu?

Banke jsigyti kortele gali kiekvienas pil-
nametis (nors tam tikromis sglygomis
korteles iSduodamos ir sulaukusiems
14 mety) Lietuvos gyventojas, kuris
jsipareigoja sumokéti uz jos tvarky-
ma. Norint gauti kortele reikia kreiptis
j artimiausig pasirinkto banko skyriy.
Privalu pateikti asmens dokumentg
(studentams dar ir studento pazy-
mejima), o vaikai nuo 14 iki 18 mety,
pageidaujantys gauti banko kortele, |
banka turéty atvykti su tévais.
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Mokejimo kortelés yra keliy rasiy - debetineés, kreditines ir virtualios, skirtos mokéjimams inter-
nete atlikti.

Debetinés (mokéjimo) kortelés skirtos sumoketi uz pirkinius ir paslaugas, paimti grynyjy pinigy
iS bankomaty (kai kuriais atvejais nedideles grynuyjy sumas galite gauti ir didesniuose prekybos
centruose). Sios kortelés padeda naudotis tais pinigais, kurie jau yra sukaupti sgskaitoje banke.
Siy korteliy turétojai naudojasi ne kortele isdavusio banko, o savo pinigais, tad turint tokig kor-
tele negalima iSleisti daugiau, nei yra saskaitoje banke. Naudojantis Sia kortele pinigai i$ karto
nurasomi is kortelés turetojo saskaitos banke ir papildo prekiy ar paslaugy pardavejo sgskaita.
Debetine kortele patogu naudotis parduotuvése (ypac didesniuose centruose, kai perkama il-
gesniam laikui), kavinése, degalinése. Debetinés kortelés ypac patogios, nes jy turétojams ne-
reikia nesiotis didelés pinigy sumos, o tai tikrai nesaugu. Jomis patogu naudotis ir keliaujant:
nereikia veztis grynujy, o reikalingos valiutos, turint kortele, galima gauti bankomate gerokai pa-
lankesniu keitimo kursu.

Naudojantis debetinemis kortelémis labai svarbu stebéti savo islaidas, prieSingu atveju netikétai
galima pamatyti, kad pinigai saskaitoje baigési. Tai padaryti néra sudétinga, mat korteliy turétojai
visada i$ pardavejo ar bankomato gauna Cekius, kuriuos verta saugoti, o islaidas jtraukti j savo
pajamy-islaidy apskaita ir taip visada Zinoti, kiek pinigy yra korteles saskaitoje. Beje, bankomatai,
kurie priklauso kortele iSdavusiam bankui, teikia ir informavimo paslaugy - jei reikia, iSspausdina
ne tik sgskaitos likutj, bet ir keliy paskutiniyjy operacijy aprasus.

ISduodamas kreditine kortele bankas tam tikra forma suteikia kortelés turétojui paskola, ku-
rios dydis priklauso nuo daugelio dalyky - kortelés turétojo pajamuy, jau turimy finansiniy jsipa-
reigojimy dydzio, kredito istorijos (ar visada tinkamai ir laiku grazino paimtas paskolas) ir pan.
Akivaizdu, kad gauti kreditine kortele gerokai sudetingiau. Neverta pamirsti, kad kreditiniy korte-
liy turétojai privalo bankui grazinti ne tik tuos pinigus, kuriuos isleido pirkdami, bet ir paltkanas.
Tiesa, esama tokiy kreditiniy korteliy, kuriy turétojai nemoka paldkany uz paimtus pinigus, jei
visus jsiskolinimus padengia iki nustatyto termino. Taigi kreditinés kortelés paskola - tai galimybé
sumoketi uz pirkinius ir tada, kai atsiskaitomojoje saskaitoje pinigy nepakanka. Kreditiniy korteliy
turetojai neretai turi ir tam tikrg draudima (sveikatos ar nelaimingy atsitikimy kelionéje, bagazo
praradimo ir pan.).

Kreditinés ir debetinés kortelés skiriasi ne tik savo turiniu, bet ir forma. Debetines korteles - tai
nedideli plastiko gabaléliai, kuriuose nurodytas savininko vardas ir pavarde, kortelés numeris,
jos galiojimo laikas, banko, kuris iSdaveé kortele, pavadinimas, kortelés pavadinimas (dazniausiai
naudojamos ,Visa" ir ,MasterCard"). Kitoje kortelés puséje yra jos turétojo parasas.
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Kreditingje korteléje jos turetojo vardas, pavar-
dé ir kortelés numeris, skirtingai nei debetinéje
korteléje, yra iskilds. Kitoje kortelés puséje yra
ir 7 skaiciy kombinacija, kuri neretai naudojama
kaip kortelés turetojo identifikavimo kodas (pa-
vyzdZiui, kai atsiskaitoma internetu, uzsakomas
vieSbutis ir pan.).

Tiek debetiniy, tiek kreditiniy korteliy turétojams
bankas, jvertines jy finansines galimybes, gali su-
teikti tam tikrg paskolg - kredito limita. Tai reiskia,
kad klientas gali naudotis didesniu pinigy kiekiu,
nei yra jo saskaitoje. Palukanos Siuo atveju mokamos tik uz faktiskai panaudota pinigy suma.

Apmokant pirkinius kreditu iki nustatyto termino 3ig skolg bankui reikia grazinti, tai yra j kortelés
sgskaitg jmoketi tg suma, kuri padengty jsiskolinimg. Bankai beveik visada nustato ribg, iki kurios
galima skolintis kreditine kortele. Svarbu zinoti ir tai, kad pinigy gryninimo operacijos, jei jos
atliekamos kreditine kortele, yra gana brangios ir siekia kelis procentus nuo iSgrynintos sumos.
Atsiskaitant parduotuvése, restoranuose ir pan. korteles savininkui papildomi mokesciai papras-
tai neskaiciuojami.

Kreditinés kortelés saskaitoje atsiradus jsiskolinimui, bankas skai¢iuoja paltkanas uz jsiskolintg
suma. Paltkany dydis priklauso nuo banko ir korteles rasies. Paprastoms kreditinems korte-
lems taikomos apie 15 proc. mety paltkanos uz jsiskolinimg, nevirsijus kredito limito. Jei kredito
limitas virsijamas, bankai paprastai skai¢iuoja gerokai didesnes paltkanas uz jsiskolinimo suma.

Kaip grazinama kreditinés kortelés
paskola? Kreditas kreditiniy korte-
liy saskaitose turi bati padengtas
iki ménesio pabaigos arba kitos
menesio dienos, kurig nustato ban-
kas. Kortelés savininkas iki nustaty-
tos datos | savo kortelés sgskaitg
turi pervesti sumga, kuri dengia jo
jsiskolinima.
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10 lentelé.
Korteliy rasys ir jy savybés

Debetinés Kreditinés

Naudojatés savo pinigais banko sgskaitoje Naudojatés banko suteiktu kreditu

Pinigai i$ saskaitos nurasomi akimirksniu,

t . mokate dabar Mokama pinigais, kurie dar tik bus uzdirbti

|sigyti labai paprasta |sigyti sudetingiau - didesni banko reikalavimai

Brangesneés, kainuoja paltkanos (ne visada),
Saugu, nes nereikia neSiotis grynyjy pinigy vir§ijus nustatytg limitg galimos didesnés
paltkanos, baudos

Pigesneés nei kreditinés

Labai pravercia kelioneje

Nors kortelés yra tikrai saugi atsiskaitymo priemoné, vis délto reikia laikytis ir tam tikry taisykliy.
Niekada negalima Salia kortelés turéti uzrasyto identifikacinio kodo (keturiy skaiciy rinkinio, kuris
leidzia atlikti operacijas). Praradus kortele batina i$ karto apie tai telefonu, kuris paprastai yra
iSspausdintas korteléje (5] numerj verta turéti mobiliojo telefono adresy knygeléje), informuoti
banka. Bankas, gaves pranesimg, blokuoja prarastos kortelés saskaitg, nors paprastai uz pra-
rastos kortelés paskelbimga negaliojancia taikomas mokestis. Prarasta kortelé pakei¢iama nauja,

kurioje jradytas tas pats kortelés galiojimo laikas, kaip ir prarastosios.

Verta Zinoti ir tai, kad mokamaoiji kortelé, nors ir yra patogi atsiskaitymo priemone, tikrai ne pati
geriausia taupymo priemoné. Kortelgje verta laikyti suma, kuri tik Siek tiek virSija pagrindines
jprastas menesio iSlaidas. Kitus pinigus verta pervesti, pavyzdziui, j kaupiamojo indélio sgskaita
(labai patogu tai padaryti internetu, kur netgi galima nustatyti specialig paslauga, kad pinigai baty
automatiskai nurasomi nustatytu laiku). Taip i$ anksto apsisaugoma nuo neiSmintingy islaidy,
kita vertus, dar uzdirbama paldkany. Tokiu badu per kelerius metus galima sukaupti ir nemenka
suma.
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2.5. Skolinimasis. Taupyti ar skolintis?

Ausra Maldeikiené

Artéjant atostogy sezonui ar didZiosioms mety Sventems padaugéja pasitlymy skolintis varto-
jimui - iSsimoketinai jsigyti kelione, naujos buitines technikos ar baldy. Kartais ir be papildomy
pardavejy raginimy, kai pritroksta pinigy kam nors jsigyti, kyla pagunda pasiskolinti. Vis délto
vertinant dilemg tarp nory ir galimybiy, pirma reikia jvertinti patj poreikj skolintis arba, kitaip
tariant, paskolos tikslg, ir gerai apgalvoti paskolos kaing bei grazinimo mechanizma. Paskola pati
savaime néra nei blogas, nei geras dalykas. Tai - tik finansine priemoné, kuria gali bati tinkamai
arba netinkamai pasinaudota, tad prisiimant bet kokj finansinj jsipareigojima reikia vadovautis
protu. Vienas Merfio désniy skelbia, kad norint gauti paskolg pirmiausia bankui reikia jrodyti, kad
jokios paskolos tau i viso nereikia.

Tiesos esama: spresdamas finansines problemas ir tikedamasis banko paramos, turésite sutikti
su ganetinai placia savo finansinés padéties analize, kurig atliks bankas. Bankas taip pat bandys
jvertinti ir jasy ateities perspektyvas gauti dabartines pajamas. Akyliau vertindamas bankas pa-
deda ir jums - apsaugo nuo neiSmintingy finansiniy jsipareigojimy, kurie gali pridaryti bédy, pa-
taria neskubéti ir viskg gerai apskaiciuoti.

Paskola - rimtas finansinis jsipareigojimas,
tad jos grazinimo galimybes vertina ir jg su-
teikianti institucija (bankas, iSperkamosios
nuomos bendrove), ir tas, kuris tos pasko-
los pageidauja. Kas geriau uZ patj paskolos
gaveéja zino, kokie artimiausi Seimos planai,
ar nera problemy darbe, dél kuriy galima
prarasti darbg, kokios asmenineés islaidos
ar skolos ir pan.? Kita vertus, jei jau kredi-
torius (tas, kuris teikia paskolas) atsisako
ja suteikti, tai, matyt, reiskia, kad gali bati
problemuy, ir bent $j kartg skolintis neverta.

Prie$ pasirasant paskolos sutartj reikéety
prisiminti paprasta principg - skolintos
leSos turi kurti verte. Nevalia pamirsti, kad
skolintis itin daznai reiskia tik tai, jog dabar
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nesutaupius gali tekti taupyti ateityje. Kadangi skolg teks grazinti i$ basimy pajamy, tai paskola
prasminga tuo atveju, jeigu ji bent potencialiai leidzia tiketis, kad ja pasinaudojus bus sutaupyta
arba gautos didesnés pajamos ateityje. Jei manoma, kad pasiskolinti pinigai kurs pridétine verte
(iSsilavinimas, bastas, verslas), tai tada skolintis gali bati iSmintinga.

Pavyzdziui, jei skolinamasi studijoms, i suma yra investicija j iSsilavinimg ar amatg, nes didina
tikimybe gauti gerg darbg ir didesnj darbo uzmokestj, o tai, be kita ko, reiskia ne tik jdomesnj
gyvenima, bet ir galimybe lengviau grazinti paskolg. Labai panasiai skolintis skalbyklei gali bati
prasminga, jei paskaiciavus, kiek Si paslauga kainuoja jg perkant (pavyzdziui, neSant skalbinius j
chemine valyklg), ir jvertinus skalbyklés naudojimo laikotarpj bendra paskolos kaina (Sio buitinio
prietaiso kaina ir paskolos paltkanos) pasirodys galimai mazesné nei paslaugos pirkimas. Jei
skolintos léSos panaudojamos, pavyzdziui, madingai aprangai jsigyti, tai situacija jau kitokia. Vos
apsirengus taip trokstas drabuzis jau bus devetas, o jo verté kas dieng mazeés. Taciau paskola,
kurig reikia grazinti, dél to juk nesusitrauks.

Finansininkai atkreipia démesj ir j tai, jog vartotojui apsimoka skolintis vartojimui tik tuomet, kai
jis ilga laikg nekeicia savo elgsenos, geba taip suderinti savo pajamas ir islaidas, kad ménesio gale
lieka Siek tiek laisvy lé3y. Skolinantis bdtina pagalvoti ir apie tai, kaip bus padengtos skolos, jei,
pavyzdziui, netekus darbo bus prarastos pagrindinés pajamos. Norint sumazinti panasig neigia-
mo scenarijaus rizika pries skolinantis verta pabandyti sukaupti tam tikrg rezerva ar apgalvoti, ka
panasiu atveju bty galima parduoti ar kokiy papildomy pajamy prasimanyti.

Ypac prasta praktika isgirdus neigiamg banko atsakymga skubéti j vadinamaja greityjy paskoly
bendrove, kuri teikia paskolas uz labai dideles paltkanas. Verta rimtai pagalvoti, kad jeigu jau
bankas nenori skolinti santykinai pigiai, tai ar bdsi pajégus grazinti nepalyginamai brangesne
paskolg? Beje, ji brangesne butent todeél, kad greityjy paskoly bendroveés neskiria tiek déemesio
savo kliento mokumui jvertinti. O netinkamai jvertinus rizikg galima ir tokia situacija, kai 10 lity
skola virsta 1 000 lity pradelsta suma.

|vertinti savo gebéjimg grazinti paskolg labai padeda tai, kiek, atrodo, batinam pirkiniui jau su-
kaupta lésy iki tol, kol prasoma paskolos. Neblogas patarimas - rimciau apie skolinimasi galvoti
tik tada, kai nelieciant pinigy, atidéty nenumatytiems jvykiams, jau sukaupta bent pusé basimo
pirkinio sumos: jei Zzmogus gebéjo uzdirbti ir sutaupyti puse sumos, realu, kad gebés grazinti ir
kitg puse sumos su palikanomis. Didesné pradiné nuosava investicija - mazesnis jsipareigoji-
mas bankui, mazesneé rizika, mazesnis ir finansinis spaudimas.

Paskoly teikejai (skolintojai ar kreditoriai) gali teikti paskolas, nes skolininkai paimtus pinigus gra-
zina ir dar moka tam tikrg komisinj mokestj, vadinamg paltkanomis. Skolintojai nustato poten-
cialaus paskolos gavéjo gebejimga ir galimybes grazinti paimtus pinigus ir reikalaudami atitikti tam
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tikras salygas bando iSvengti rizikos. Taciau tik
pats paskolos gavejas turi nuspresti, ar pasko-
los kaina ir laikotarpis, kuriam imama, daro jg
prasmingg ir naudingg. Mokestis paskolos tei-
kéjui vadinamas paltkany norma. Ji sudaro
tam tikrg gauty lesy procenta.

Prie$ kreipiantis banko paskolos, pirmiausia

batina nuspresti, kam reikia pinigy. Jau minéta,

kad skolintis vertéty tik tada, kai kalbama apie
tikrai svarbius dalykus. Dabar Lietuvos bankuose jau galima gauti paskolg, kai nereikalaujama
iS karto pasakyti, kur bus isleisti pinigai (pavyzdZiui, gavus kreditine kortele ar imant vartojimo
paskolg), taCiau vis tiek verta rimtai pasvarstyti, ar tikrai reikia pirkinio. Nevertety pamirsti, kad
kainuoja ne tik daiktas ar paslauga, bet ir pinigai. Taigi skolintais pinigais jsigyta preke vis tiek
bus brangesneé. Batent todél kartais verta malonumams léSas kaupti, pavyzdziui, banko kau-
piamajame indélyje. Tada trokStama preké bus net santykinai pigesné, nes bankas jums mokés
paltkanas ir netgi gali atsirasti nedidelis pelnas, jei tam nepakenks infliacija. Kita vertus, kas me-
nesj bankui pervedant tam tikrg pinigy sumga galima pabandyti realiau jvertinti savo galimybes
tinkamai, drausmingai ir laiku atsiskaityti su banku, jei jau tikrai ketinama ateityje imti paskola.

Kartais skolinamasi ir i$ gery pazjstamy, draugy ar giminiy, kurie dazniausiai skolina be pald-
kany. Tai, Zinoma, teigiamas dalykas, vis delto specialistai pataria tokiy finansiniy tarpusavio
jsiskolinimy vengti - dél jy neretai nutrtksta net didZiausios draugystés. Beje, ir Siuo atveju ne-
pamirskite, kad paskola turi bati tinkamai jforminta. Taigi imdami paskolg visada pateikite sau
maziausiai keturis klausimus:

e Kiek galiu pasiskolinti?

e Kiek tai kainuos?

e Kada turésiu iSsimoketi?

e Kas bus, jei nesugebeésiu vykdyti jsipareigojimy?

Vertindamas savo galimybes pasiskolinti kiekvienas Zmogus turi zinoti ir keletg rodikliy, kurie yra
savotiski finansinio kelio Zenklai, jspéjantys, kai situacija tampa pernelyg pavojinga.

Pirmas ir, jei jau kalbame apie paskolas, priestaringas dalykas yra batinybé turéti tam tikrg nelie-
Ciama lésy atsargg nenumatytiems jvykiams. Viena vertus, atrodo neracionalu skolintis, jeigu tu-
rima santaupy, nes pasirenkamas brangesnis kelias, kai jmanoma daiktg jsigyti pigiau, nemokant
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paltkany. Kita vertus, vargu, ar labai logiska atsargas, kurios atidétos nenumatytiems dalykams,
paskirti tam, kg galima ir batina planuoti, taip dar labiau padidinti savo einamasias iSlaidas, o
bédai istikus jkristi j dar gilesne duobe. Taigi reikalavimas turéti tam tikrg 3-5 ménesiy einamujy
iSlaidy atsargg yra logiSkas ir jo saskaita nevertéty finansuoti kity islaidy.

Pravartu apskaiciuoti ir likvidumo rodiklj, kuris rodo likvidaus (piniginio arba lengvai j pinigus
paverciamo turto) ir jsipareigojimy santyk|. Jeigu Sis rodiklis didesnis uz 1, tai trumpalaikiai jsipa-
reigojimai bus jvykdyti. Kuo Sis rodiklis didesnis, tuo geresnis likvidumas, ir tuo lengviau Zmogus
vykdys savo jsipareigojimus. Tuo atveju, kai jsipareigojimai virsija turta, asmuo yra nemokus. Tai
nereiskia, kad toks Zmogus nesugebés padengti einamyjy mokéjimy, vis délto jeigu skubiai ne-
bus padidintos pajamos ir (ar) sumazintos islaidos, gali nebeuztekti pinigy visiems prisiimtiems
jsipareigojimams padengti.

Galima apskaiciuoti ir vadinamgjj sko-
los prieZigros rodiklj. Pragyvenimo
iSlaidas (bdtinus mokejimus) padaline
iS jmokos uz paskolas suzinosime, kiek
uzdirbama 1 litui, mokétinam uz paskolg
ir priskai¢iuotas paltkanas, arba santy-
kj tarp pragyvenimo islaidy ir mokejimy
uz naudojimasi paskolomis. Kuo Sis ro-
diklis aukstesnis, tuo lengviau galima
grazinti paskola. Jeigu rodiklis lygus 1, tai
reiskia, kad visos pajamos susimokéjus
privalomus  (pavyzdziui, komunalinius)
mokescius turi bati mokamos uz pri-
siimtus jsipareigojimus. Jeigu santykis

mazesnis uz 1, tai reiskia, kad gaunamy
pajamy paskoloms grazinti nepakanka.
Kreditavimo specialistai mano, kad Sis
rodiklis turéty bati nors 3, taciau kuo jis
didesnis, tuo geriau: paskoloms moketi
atiteks mazesné pajamy dalis.

Dar vienas rodiklis, padedantis jvertinti
savo finansine situacijg, - tai visy jsipa-

reigojimy ir viso turto santykis. Sis skolos
rodiklis parodo, kokia skola tenka 1 litui
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turto. Kuo Sis rodiklis mazesnis, tuo saugesné kliento finansine padétis. Paprastai manoma, kad
pakankamg sauguma rodo mazesné nei 0,5 rodiklio reikSme.

Jeigu vis délto nenorima imtis tokiy i$ pirmo Zvilgsnio ganétinai sudetingy skaiciavimy, verta
zinoti bent vieng taisykle. Jokiu badu nebesiskolinti, kai mokejimai uz paskolas pradeda virsyti
trecdalj pastoviy ménesio pajamy.

Kaskart svarstydami, ar sudaryti naujg vartojimo kredito sutartj:

e jvertinkite ir nenumatytas iSlaidas. K3 darysite, jeigu neteksite darbo? Kas bus, jei netiké-
tai suslubuos sveikata ir prireiks ilgo gydymo? IS kokiy pajamy dengsite kredita, jeigu istiks kokia
nesékme?

e iSanalizuokite daug pasitlymy. Nugje j vieng banka ir gave pasidlyma, neskubekite. Pasi-
dairykite po kitus, gal ten mazesneés paltkanos? Gal palankesneés kitos skolinimosi sglygos?

e nepasiduokite reklamai. Pirkite tik tada, kai tikrai Zinote, kad to ar kito daikto isties reikia ir
jis nedulkes kur uzkistas. Pirkite tik tada, kai pajegiate sumoketi uz savo troskimus. Ir pirkite tada,
kai iSsiaiskinote, kad uzZ savo pinigus jsigyjate tikrai patikima daikta, kuris nesuges anksciau nei
iSmokesite skolg.

2.5.1. Vartojimo kreditai ir iSperkamoji nuoma

Skolinantis vartojimui (santykinai nedideles sumas ir nelabai ilgam laikotarpiui) galima pasinau-
doti keliais skirtingais finansavimo badais: kreditine kortele, vartojimo paskola, iSperkamaja nuo-
ma. Bendra tokiy paskoly savybeé ta, kad uz vartojimo paskolas negali bati jkei¢iamas nekilnoja-
masis turtas.

Pigiausia ir patogiausia skolintis kreditine kortele, tiesa, tik tuo atveju, jeigu pinigus galima gra-
Zinti i$ kito menesio pajamy. Nors mety paltkanos uz kreditine kortele pasiskolintas leSas yra di-
dziausios, taciau Siuo atveju néra specialiy paskolos administravimo iSlaidy (neskaitant korteles
tvarkymo mokescio), 0 neretai su banku atsiskaicius per nurodytg dieny skaiciy neskaiciuojamos
jokios paltkanos. Skolinantis kreditine kortele, kaip ir visais kitais atvejais, svarbu neperzengti
trecdalio ménesio pajamy dalies, kuri gali bati skiriama paskoloms dengti.

Skirtingai nei vartojimo paskolos atveju, kredito limitg mokéjimo korteléje bankas suteikia nerei-
kalaudamas sutuoktinio sutikimo, taip pat kokio nors paskolos grazinimo garanto. Beje, butent
tai ir lemia, kad uZ tokias paskolas prasoma didesniy paltkany nei vartojimo ar bdsto paskolos
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atveju. Uz kredito limitus korteliy saskaitose visada nustatoma fiksuota paldkany norma, kuri
nekinta visg laika, kol naudojamasi kortele.

Jei skolinamasi brangesniam daiktui, o paskola gali bati iSmoketa per ilgesnj laikg (kelis ménesius
ar net metus), tada geriau pasirinkti vartojimo kreditg. Lietuvos bankai sitlo vartojimo kredi-
tus, paprastai skirtus nedideliam remontui, sudétingesnei namy jrangai jsigyti, atostogoms, uz
brangesnes medicinos paslaugas sumoketi ar pan. Daugelj tokiy pat prekiy ar paslaugy taip pat
galima jsigyti iSperkamosios nuomos budu. Kuo skiriasi Sios dvi finansavimo priemoneés?

Vartojimo kreditus gyventojams teikia bankai. Paprastai lengviau tokig paskolg gausite banke,
kurj pervedamos nuolatinés pajamos, pavyzdziui, darbo uzmaokestis, nes banko darbuotojai gali
matyti, kaip, i$ kokiy Saltiniy ir kiek nuolat gaunate pajamy, ar tinkamai atsiskaitote su komuna-
liniy paslaugy teikéjais, ar neturite kokiy didesniy jsiskolinimy. Vartojimo paskola grazinama ir
palikanos mokamos kiekvieng meénesj lygiomis sumomis, kurios nurasomos i$ sgskaitos banke
arba banko iSduotos mokéjimo kortelés.

Lietuvos jstatymai nurodo, kad uz vartojimo paskolas turi bati mokamos paldkanos, jos negali
bati sudarytos trumpesniam nei 3 menesiy laikotarpiui ir turi bati ne mazesnés nei 1 000 lity.
Norint suzinoti, kurio banko teikiamos vartojimo paskolos yra pigiausios, reikia palyginti bendrg
paskolos kainos metine verte (ji privalo bati nurodyta kredito sutartyje). Apskaiciuojant visg (ben-
dra) kredito kaing reikia sudeti visas paskolos gaveéjo iSlaidas:

® paltkanas;

® paskolos suteikimo ir naudojimosi mo-
kescius;

® jvairias galimas draudimo ir kitas jmokas,
kuriomis bandoma garantuoti paskolos
gavejo mokuma.

Nors iSduodami vartojimo paskolas bankai
nepraso (o ir neturi teisés prasyti) uzstatyti
nekilnojamajj turty, taciau jie gali paprasyti
sutuoktinio ar kito asmens laidavimo, gyvy-
bes draudimo, kito uZstato. Beje, vartojimo
paskoly sutartj turi pasirasyti abu sutuok-
tiniai ir jie abu kartu prisiima ir visg atsako-
mybe uz suteiktg paskola.
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Vartojimo paskolos suma priklauso nuo kliento Seimos gaunamy pajamuy, turimy jsipareigojimy,
paskolos grazinima garantuojanciy priemoniy ir daznai prasideda nuo 5 000 lity. Vartojimo pa-
skoly paltkanos paprastai yra mazesnés uz kreditg kreditiniy korteliy saskaitose, bet didesnés
nei u? ilgalaikes bdsto paskolas.

Savotidka vartojamojo kredito forma gali bati laikomos ir kredito linijos. Siuo atveju banko kli-
entas gali bet kada nevirSydamas jam suteikto limito paimti reikalingg pinigy sumga ir grazinti,
kai tik nori. Sutarciai pasibaigus privaloma grazinti visas lésas, na, o paltkanos mokamos tik uz
faktiskai panaudotas lésas.

Pirkimas iSsimokeétinai - tai dar viena finansiné paslauga, suteikianti galimybe klientams pra-
déti naudotis norimu daiktu anksciau, nei u? jj visiskai sumokéta. Gyventojai dazniausiai iSsimo-
keétinai jsigyja ilgo naudojimo prekiy - automobilius, sudétingg ir brangig buitine technika, nors
gana populiarus ir turizmo ar sveikatos paslaugy pirkimas issimokétinai.

Perkant iSsimokétinai nereikia taupyti ir laukti, tereikia tureti dokumentg ir (ne visada) tam tikrg
pradine jmoka. Net nebdtina eiti j bankg, mat sutartj jformina prekés pardavéjas, kuris bendra-
darbiauja su finansy institucija, teikiancia Sias paslaugas. Kai prekeé jsigyjama pagal iSperkamo-
sios nuomos sutartj, jprastai veikia trys Salys: prekés pardavéjas, pirkéjas ir finansy institucija
(dazniausiai lizingo bendroveé). Pavyzdziui, buitinés technikos parduotuvéje iSsimokétinai, t. y.
iSperkamosios nuomos bddu, norima jsigyti nauja Saldytuva. Jeigu Saldytuvo pardaveéjas bendra-
darbiauja su lizingo bendrove, kuri teikia iSperkamosios nuomos paslaugas, tai ta lizingo bendro-
ve perka Saldytuvg i$ pardavéjo ir leidZia juo naudotis pirkéjui, kuris nori turéti naujg Saldytuva.
Pastarasis uz tai kas ménesj mokés dalj Saldytuvo kainos ir nustatytas paldkanas, o visisSkai atsi-
skaites taps Saldytuvo savininku.

Perkant iSsimokétinai paprastai pre-
kes draudziamos. Draudimo suma pri-
dedama prie mazmenineés prekés kai-
nos, iSskaidoma ir mokama lygiomis
dalimis. Perkant iSsimokétinai pald-
kanos skaiciuojamos nuo pagrindinio
skolos likucio. Paprastai sumokeéjus uz
preke greiciau, negu nurodyta sutar-
tyje, paltkanos uz likusius menesius
neskaiciuojamos. Sudarant pirkimo
iSsimoketinai sutartj, taip pat gali bati
mokamas sutarties mokestis.
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Imant vienokios ar kitokios formos vartojamajg paskolg verta Zinoti keletg daznesniy savoky, ku-
rios gali labai praversti vertinant pasirinkto kredito galutine kaing. BVKKMN (bendra vartojimo
kredito kainos metiné norma) - tai procentais iSreikstas dydis, kurj reikés moketi uz suteikta
kreditg, jskaitant paldkanas ir visus su paslaugos suteikimu bei naudojimu susijusius mokes-
Cius, skai¢iuojamus per metus. Kuo mazesné BVKKMN, tuo maZesné bendra kredito kaina. Labai
svarbu zinoti ir bendrg mokama suma. Tai suteikto vartojimo kredito ir bendros vartojimo
kredito kainos (paltkany, sutarties mokescio, taip pat kity su vartojimo kreditu susijusiy islaidy,
pavyzdziui, draudimo) suma.

11 lentelé.
Vartojimo paskolos ir iSperkamosios nuomos skirtumai

Paprastai trumpalaiké (iki 5 mety).
Norint gauti nereikia jkeisti savo turto.
Nebuatina atsiskaityti, kas perkama.
Pinigus galima leisti savo nuoZidra.
Paprastai brangesné nei iSperkamosios
nuomos paslaugos.

|sigytos prekés savininku Zmogus tampa
iSsyk, kai uz jg sumoka.

Paprastai trumpalaiké (sutartis galioja tol,

kol galutinai atsiskaitoma su finansy institucija).
Kol neiSmoketa visa skolos suma, prekes
savininkas yra finansy institucija.

Finansy institucija Zino, kokiam tikslui

skiriami pinigai.

Norint iSmintingai pasinaudoti vartojimo paskola ar iSperkamaja nuoma, verta sau atsakyti j Ze-
miau pateikiamus klausimus.

e Ar tikrai pirkinys toks bdtinas tuoj pat, kad vertéty imti paskolg ir mokéti uz jj brangiau?

® Ar aisku, kiek is tikryjy kainuos paskola (kiek lity bus sumokéta skolintojui per visg paskolos
laikotarpj uz gautus pinigus ir administravimo mokesciy)?

e Ar tikrai aiSku, kiek kainuoja paskola? Jei skolintojas nurodo meénesio paldkany norma (taip
palikany norma psichologiskai atrodo mazesné), visada paverskite jg mety paldkany norma. Tai
galima padaryti menesio paltkany norma padauginant i$ 12, ir tada palyginkite paskolos kaing
su kity skolintojy kainomis. Tarkime, jei metams skolinamasi 5 takst. lity uz 9 proc. mety paltka-
nas, tai ménesiné jmoka bus 474 litai, 0 per visg laikg bankui teks atiduoti ne tik 5 000 lity, bet ir
papildomai dar Siek tiek daugiau nei 250 lity.
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® Ar suZinojote visas salygas i$ visy prieinamy skolintojy ir pasirinkote geriausig varianta?

e Ar tikrai sugebeésite imtis papildomos finansinés nastos? Nepamirskite, visi jsipareigojimai ne-
turety virdyti trecdalio josy nuolatiniy meénesio pajamy.

Kartais vartojimo paskoloms priskiriamos ir paskolos, skirtos studijoms apmokeéti, nes jos sutei-
kiamos be uzstato, kaip ir jau aptartos finansavimo formos. Vis délto vertinant i$ Zmogaus pers-
pektyvos tokios paskolos skiriasi i esmés, mat savo turiniu jos yra ne vartojamosios, o investici-
nés, kai didinamas zmogiskasis kapitalas, tad ateityje gali zmogui garantuoti didesnes pajamas,
taigi ir lengvesnj paskolos grazinima.

2.5.2. |siskolinimai ir jy valdymas

Finansiné zmogaus atsakomybé - tai jo
valia ir gebéjimas laiku padengti net ir ma-
Ziausius jsiskolinimus. Vis délto kartais at-
sitinka ir taip, kad dél jvairiausiy priezasciy
(netinkamai jvertintos ateities perspekty-
vos, liga, darbo praradimas) Zzmogus ne-
sugeba laiku atsiskaityti su tais, kurie jam
suteiké paskolg ar paslaugy.

Finansiniy jsipareigojimy nevykdymas pa-
prastai reiskia, jog nebuvo sumokéta su-
tartu laiku, nesumokéta visa suma, kurig
tuo ar kitu metu reikéjo padengti, apskritai
nebuvo sumokéta arba tai atlikta netin-
kamu btdu. Uz finansiniy jsipareigojimy nevykdymga dazniausiai taikomos finansinés (baudos,
delspinigiai) sankcijos, nors kartais paskoly davéjai imasi ir ne finansiniy priemoniy, pavyzdziui,
turto konfiskavimo.

Ka daryti, kai vis délto moketi paskoly jmoky tam tikru metu nejmanoma? Asmeniniy finansy
specialistai nurodo 6 dalykus, kuriy niekada nevertéty daryti, jeigu skolos labai prislegé:

e niekada negalima imti naujy brangiy (pvz., greityjy paskoly bendroviy) kredity tam, kad badty
padengtos pigesniy paskoly jmokos, nes tai reiskia viena - bendra paskolos apimtis tik didéja;
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® bandyti moketi tik dalj nustatytos sumos (tai geriau nei nieko) tikintis, kad ateityje padétis pa-
geres ir paskolg pavyks iSmoketi. Taip paskola nesitraukia, o gali (jei bankas prades taikyti baudas
ir (ar) delspinigius) iSaugti;

e Kkartais pasitaiko, jog sumazéjus pajamoms zmones nusprendzia nebemoketi komunaliniy
mokesciy ar kity privalomy jsipareigojimy, kad sumokety paskoly jmokas. Tai taip pat ne iseitis,
nes skolos kaupiasi ir vieng dieng nebéra galimybiy nei dar pasiskolinti, nei vilCiy greitai grazinti
pasiskolintus pinigus, paldkanas, delspinigius, baudas;

e neverta ieskoti brangiy tarpininky, kurie gali pazadeti ,sutvarkyti’ reikalus. Tai tikrai situacijos
nepagerins, nors ir brangiai sumokeésite. Geriau tais pinigais mazinti skolg;

® problemas permesti artimiesiems, nes tai gali griauti santykius su paciais artimiausiais zmo-
nemis;

e nors Lietuvoje kai kuriais atvejais jau jmanoma bankrutuoti, taciau Sio Zingsnio reikéety vengti
bet kokiu atveju - tai labai pazeis finansine ateitj.

Aisku, skolas grazinti reikia. Taciau kiekvienam gali atsitikti taip, kad sumazéjus pajamoms pinigy
uztenka tik pragyvenimui. Kaip elgtis negalima, jau paaiskinta. O k3 reikety daryti? Kaip ir visais
nemaloniais atvejais, visy pirma atvirai zvelgti problemai j akis.

Paprastai tinkami sprendimai priklauso nuo konkrecios to ar kito Zmogaus situacijos. Nors dazniau-
sia problemy priezastis yra sumazéjusios pajamos, susitarimo su skolintoju salygos gali bati skir-
tingos. Kad baty rastas ir paskolos gavéjui, ir jos davéjui priimtinas sprendimas, dar iki deryby su
skolintoju reikéty apmastyti susiklosciusig padetj ir jvertinti, kiek laiko gali trukti nepalanki situacija,
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bei parengti plang, kaip ketinama vykdyti jsipareigojimus: gal planuojama parduoti turima turtg, gal
jvertinus visas aplinkybes bus bandoma padidinti pajamas, gal tikimasi pajamy uz iSnuomotg nekil-
nojamajj turtg. Bet kokiu atveju apie gresiandias arba atsiradusias problemas su savo skolintojais
geriausia pradéti kalbeéti i§ anksto. Sutarties salygas keisti kur kas lengviau, jei iki tol buvo vykdomi
visi jsipareigojimai, jei nesusikaupé nesumokety jmoky, paltkany, delspinigiy ir baudy.

Savo ruoztu skolintojas irgi gali pasidlyti vienokiy ar kitokiy sprendimy. Kad sumazéty periodiné

paskolos jmoka, gali buti pasitlyta ilginti paskolos sutarties laikotarpj, kuriam laikui atidéti paskolos

jmokas, kad likty moketi tik paltkanas, net gali bati leista dalj jau dabar moketiny paldkany sumo-
keti véliau. Tiesa, tai reiskia, kad bendra paskolos kaina jos gavejui padidés, mat pailgéjus sutarties
terminui, leéciau grazinant paskolg ar nesumoketas paltkanas pridedant prie paskolos paltkany,
uz paskolg reikés sumokeéti daugiau negu pagal pradines sutarties salygas. Kad ir kaip baty, svarbu
pripazinti, kad problemos egzistuoja ir nebegalima gyventi taip, kaip anksciau. Turint problemy
reikia taupyti visur, kur tik jmanoma, iki minimumo sumazinus savo poreikius.

Taigi norint atsikratyti turimy skoly reikia:
e neapsimesti, kad problemos néra: jei negalvoji apie skolg, dar nereiskia, kad ji nyksta;

e atplésti laiSkus su saskaitomis: jsigilinus j siunciamas saskaitas ir pasvarscius, kaip ir kada
jas jmanoma apmokéti, galima imtis kovos su skoly krize;

e sudaryti tiksly visy skoly sgrasa: jj turint galima tiksliai zinoti savo finansine padeétj;
e uZsitikrinti pragyvenimo minimuma (net jei tekty pasinaudoti valstybés parama);

e informuoti savo kreditoriy: paaiskinus, kokia padétis, galbat pavyks atidéeti mokeéjimg ar
susitarti del kredito grazinimo dalimis;

e apmokeéti saskaitas uz basta: bastas - gyvenimo pagrindas ir Cia rizikuoti nevalia;

e neljsti j naujas skolas tam, kad baty galima sumokéti senas.
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2.5.3. Kredito istorijos svarba

Kiekvienas zmogus, kuris turi jsipareigojimy finansy insti-
tucijoje ar paslaugy teikimo bendroveéje, batinai turi ir savo
kredito istorija.

Kredito istorija - tai informacija apie visus Zmogaus pri-
siimtus finansinius jsipareigojimus ir jy vykdyma per pas-
taruosius deSimt mety. Ji parodo zmogaus gebéjimg val-
dyti savo pinigus, jy srautus, laiku dengti jsipareigojimus,
atsiskaityti uz paslaugas. Beje, neretai klaidingai manoma,
kad kredito istorija svarbi tiems, kurie jau turi paskolg, nors
Sis dokumentas aktualiausias dar tik ketinantiems skolintis, nes tai yra vienas svarbiausiy kriteri-
jy, kuriais remiamasi priimant sprendimga dél kredito suteikimo.

Bloga kredito istorija didina rizika, kad skolininkas negrazins paskolos numatytomis salygomis,
todél tai lemia didesnes paldkanas, trumpesnj paskolos grazinimo terming arba apskritai nei-
giamga kreditoriaus atsakyma. Asmuo, kurio pastaryjy 10 mety kredito istorijoje yra jrasy apie
nevykdytus jsipareigojimus, yra laikomas maziau patikimu ir rizikingesniu.

Kredito istorija ir joje esantys duomenys leidzia sudaryti kiekvieno Zzmogaus asmeninj kredito
reitingg, savotiska asmens patikimumo ir jo gebéjimo laiku vykdyti finansinius jsipareigojimus
vertinima. Reitingas parodo vélavimo atsiskaityti 90 ir daugiau dieny tikimybe bei rizikos klase. Sj
rodiklj skaiciuoja ir asmenineés kredito istorijos sistema manocreditinfo.lt.

A reitingas reiskia, kad galima be problemy naudotis finansinémis paslaugomis, gauti geriausias
salygas. Mazesnis B reitingas taip pat didesniy problemy nesukelia, taciau C reitingg turintys
asmenys jau gali bati neaptarnaujami arba jiems taikomos nepalankios paslaugy salygos. Gyven-
tojai su D reitingu i$ finansy institucijy gali sulaukti papildo-
my reikalavimy arba itin nepalankiy paslaugy salygu, o E
reitingg turintys asmenys i$ viso netures galimybés naudo-
tis finansinémis paslaugomis. Kiekviena finansy institucija
Lietuvoje turi savo rizikos vertinimo modelius, kuriais nau-
dojasi vertindama fizinio asmens rizikg. Jie privalo atitikti
bendrus jiems keliamus reikalavimus, taciau sprendimas
del finansiniy paslaugy suteikimo asmeniui priklauso nuo
rizikos, kurig sutinka pripazinti pats kredito davejas.
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Kredito istorijg tvarko ir asmeninius kredito reitingus sudaro specialus kredito biuras, o informa-
cijg jam teikia finansy, telekomunikacijy, draudimo, komunaliniy paslaugy ir kitos jmonés. Kar-
tais manoma, kad finansy institucijos asmens kredito istorijg tikrina tik esant rasytiniam kliento
sutikimui. Tai netiesa, nes prie$ suteikdamas kreditg bankas ar paslaugy teikéjas privalo gauti
Sig informacija. Tad jei asmuo nesutinka, kad kreditorius tikrinty informacija, jis bus jpareigotas
reikiamus dokumentus i$ kreditoriaus nurodyty institucijy surinkti pats ir pristatyti per nustatytg
laika. PrieSingu atveju bus atsisakyta suteikti finansine paslauga. Taigi visos finansy institucijos
dalijasi informacija, todél nepavyks pabegti ar pasislépti nuo savo blogos kredito istorijos.

Kredito istorija, jrasai apie tai, ar laiku grazinamos paskolos ir sumokama uz paslaugas, gali pa-
veikti (ir paveikia) finansinj Zzmogaus gyvenima, mat ji yra labai svarbi, kai norima gauti paskola.
Zmogaus kredito istorijoje kaupiami ir teigiami, ir neigiami faktai. Jeigu kredity biuras neturi nei-
giamos informacijos apie laiku nesumoketas jmokas, tai kredito istorija laikoma gera, o kredito
prasantis zmogus - patikimu ir jam skolinama noriau.

PrieSingai, jei kredito istorijoje mirgete mirga
pranesimai apie uzdelstus mokejimus, nejvyk-
dytus jsipareigojimus, tai toks zmogus esant
reikalui vargu ar gali tikétis palankaus spren-
dimo, o jo neatsakingas elgesys mazina gali-
mybes gauti paslaugas palankiomis salygomis,
gauti lankstesnius reikalavimus uzstatui, ma-
Zesnj pradinés jmokos dydj ir kt. Tokiu badu
paslaugy teikéjai apsisaugo nuo prastai savo
finansus tvarkanciy zmoniy, taciau ir zmogus,
kuriam nebeleidziama klimpti vis giliau ir giliau,
apsaugomas pats nuo saves. Tokia sistema pa-
deda garantuoti atsakingg skolinimg ir skolini-
masi.

Kaip konkreciai veikia Sis mechanizmas? Tarki-
me, gyventojas laiku nemoka bankui jmoky uz
paimtg vartojamajg paskola. IS pradziy bankas
jspéja klientg apie uzdelstg mokéjima. Jeigu as-
muo nepadengia jsiskolinimo, tuomet informa-
cija perduodama kredity biurui.
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Jeigu noredamas jsigyti vieng ar kitg preke tas gyvento-
jas kreipsis j bankg ar iSperkamosios nuomos bendrove,
jos atstovai, gave asmens sutikima, patikrins jo duome-
nis kredity biuro sistemoje ir matys, kaip jis iki to laiko
vykde savo finansinius jsipareigojimus. Tai gali lemti, kad
Zmogus arba apskritai negaus paskolos, arba sutartis su
juo bus sudaryta tik tada, kai jis padengs visus savo jsi-
skolinimus, taciau ir Siuo atveju jam paskola gali kainuoti
daugiau - bus didesnés paltkanos. Tas pats principas
galioja ir kalbant apie pirkimg iSsimaokétinai ar uZsisakant
telekomunikacijy bendroviy paslaugas.

Badtina Zinoti, kad jrasai asmens kredito istorijoje niekur nedingsta. Neverta manyti, kad, grazinus
visas skolas arba sumokéjus delspinigius, kredito istorija iStrinama. Kredito istorija yra susieta ne
SuU Zmogumi, 0 su jo turimais kreditais ar juos suteikusia finansy institucija. Informacija apie ne-
padengta / pradelstg skolg kredity biure saugoma dar deSimt mety po to, kai skola jau sumokéta
(ir visg laika, kol laukiama jsipareigojimo jvykdymo). Kitaip tariant, laiku nesumokeéta skola ar jmo-
kos gali ilgam apsunkinti gyventojo galimybes skolintis bei jsigyti prekiy ir paslaugy issimokeétinai.

Beje, svarbu suprasti ir tai, kad mazy skoly nebana: net ir keliy desimciy lity pradelstas mokéji-
mas gali tapti rimta béda. Kodél? Tokiais atvejais norédamas apsidrausti kreditorius gali bloginti
kreditavimo salygas.

Pavyzdziui, 50 lity skola gyventojui gal ir nesutrukdys gauti stambios paskolos i$ banko, taciau
ji gali lemti didesnes palGkanas arba trumpesnio laikotarpio paskolos sutartj, taigi ir didesnes
paltkanas. Kita vertus, jei veluojama mokeéti vienam mobiliojo rysio operatoriui, tai galimybés
pasiradyti nauja ilgalaike sutartj su kitu operatoriumi tikrai sumazéja, nes kas gi rimtai vertins ta,
kuris su reikalavimu laiku sumokeéti skolas jau kartg nesusidorojo.

Net ir gavus kredita, tarkime, kreditine kortele, batina laiku mokéti jmokas uZ kitas paslaugas.
Pagal jiems nustatytas taisykles, bankai nuolat stebi savo klienty mokuma, taigi pastebéje, kad
zmogus véluoja moketi, pavyzdziui, uz komunalines paslaugas, jie gali mazinti kredito apimtj,
keisti palikanas ar net pareikalauti grazinti visus ankstesnius jsipareigojimus.

Beje, neverta manyti, kad jei viename banke turiu blogg kredito istorijg, tai problemos iSsispres
nuejus j kitg. Kredity biuras tvarko jungtines duomeny sistemas. Jos prieinamos visoms finansy
institucijoms, turin¢ioms asmens sutikimg. Be to, visi Lietuvoje veikiantys bankai yra jpareigo-
ti teikti informacija apie paskolos gavéjus Lietuvos banko valdomai paskoly rizikos duomeny
bazei. Siose sistemose bankai gali pasitikrinti, ar klientai néra skolingi kitiems bankams, jvertinti
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paskolos gavejy jau turimus jsipareigojimus. Taigi vi-
sos finansy institucijos dalijasi informacija, todel ne-
pavyks pabégti ar pasislépti nuo savo blogos kredito
istorijos.

Vis délto kg daryti, jei mokéjimai dél uzmarSumo ar
kokiy kity priezasciy ima strigti? Bankai, telekomu-
nikacijy kompanijos, komunalines ir kitas paslaugas
teikianCios jmoneés jspéjimus apie susidariusig skolg
paprastai pranesa rastu. IS banko ar kitos institucijos
gavus pirmg pranesSima apie susidariusig skolg ir ja
skubiai padengus, neigiamos pasekmes bus minima-
lios, duomenys apie skolas kredity biuro nepasieks,
nes neigiama kredito istorija atsiranda tada, kai zmo-
gus savo jsiskolinimus véluoja vykdyti nuo 30 iki 60
dieny. Taigi padengus skolg per menesj nuo pranesi-
mo apie jg iSsiuntimo neigiamas jrasas dar negresia.
Nors, Zinoma, reikia paskubeéti.

Tiesa, gali batiir taip, kad laiskas pasimes, Zinios negausite, o skola kaupsis. Tokiu atveju apie pra-
delstg mokéjima galite net nezinoti, nors kredito istorija jau ,sutepta”. Profesionalai nors kartg
per metus pataria pasidometi apie tai, ar jasy kredito istorijoje néra kokiy nors jrady. Tai padaryti
nesudetinga, tereikia bati internetinés bankininkystés vartotoju.

Asmeninés kredity istorijos duomenys Lietuvos gyventojams Siuo metu prieinami specialioje
interneto sistemoje manocreditinfo.lt. Vieng kartg per metus jie Sia sistema gali pasinaudoti ne-
mokamai: suzinoti savo deSimties mety pradelsty skoly istorijg, esamus pradelstus jsiskolinimus
ir kokios jmonés per pastaruosius dvejus metus doméjosi jy kredito istorija. Be to, besinaudo-
jantys sistema gyventojai elektroniniu pastu i$ karto informuojami apie bet kokius jy kredito
istorijos pokycius - tiek apie naujai uzfiksuotas pradelstas skolas, tiek apie jy mokéjimo terminus.
Tai padeda iSvengti ir nemaloniy nesusipratimy, pavyzdziui, kai kreditorius pateikia klaidingg in-
formacijg apie asmens skolg. PraneSus apie tai kredito biuro atstovams, tikrovés neatitinkantys
duomenys panaikinami.

Beje, kredity biure skelbti informacijg apie savo skolininkus taip pat gali ir gyventojai, Zinoma, jei
turi jrodymy (banko iSrasas, vekselis, skolos lapelis ar sutartis ir pan.), kad skola iSties egzistuoja.
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Problemy gaunant paskolg gali sukelti ir prasta sutuoktinio asmeninio kredito istorija. Sukdrus
Seima ir | finansy institucijas kreipiantis dél paskolos, jos gavejais ir (ar) laiduotojais tampa abu
sutuoktiniai. Taigi imant paskolg tikrinamos ir vertinamos abiejy paskolos gaveéjy kredito istorijos,
o nevykusi vieno sutuoktinio kredito istorija gali lemti, kad paskolos negaus ir kitas.

Jeigu vis délto informacija apie skolg pasirodo kredito biuro duomeny bazéje, jg reikia kuo grei-
Ciau sumoketi. Svarbu neuzmirsti, jog beveik visada nuo pradelsto privalomo mokejimo skai¢iuo-
jami delspinigiai, kurie jsiskolintg suma tik didina. Tad neilgai trukus nedidelés sumos klausimas
gali virsti didele problema. Skolos pradelsimas daugiau nei 90 dieny yra riba, nuo kurios asmuo
pripazjstamas nesugebanciu vykdyti jsipareigojimy, ir tokia informacija jraSoma j kredito istorijg
Tad, viena vertus, ilgesni skolos dengimo laikotarpiai dar labiau blogina asmeninj kredito reitinga,
kita vertus, galimi delspinigiai dar labiau ,augina” bendra skolos suma. Kad ir kaip baty, asmeni-
ne kredito istorijg jmanoma pataisyti tik atsakingu finansiniu elgesiu.
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2.6. Vartotojy ir finansy rinkos dalyviy
gincy nagrinéjimas

leva Brimeriené

Vartotojy teisiy apsauga laikoma viena is$ pri-
oritetiniy tiek ES, tiek Lietuvos Respublikos
politikos sri¢iy. Daug démesio Siai sriciai skiria
teismai, versla prizidrincios valstybeés instituci-
jos bei vartotojy interesus ginancios vartotojy
asociacijos. Viesosios nuomones galiai konku-
rencineje kovoje stipréjant, teigiamas poslin-
kis jauCiamas versle - visuotinai pripazjstamu
pavyzdZiu tampa vartotojams ,draugiska”
jmoneé. Sie pozymiai liudija vartotojui palan-
kios aplinkos formavimasi, taciau sékmingai
vystymosi eigai batinos ir paciy vartotojy pastangos, kuriy, deja, pasigendama.

Kalbant apie vartotojy ir paslaugy teikéjy santykius neretai nesutarimy, nepateisinty ltkesciy
ar nuostoliy priezastimi tampa nepakankamos zinios ir noro dométis trikumas, atsakomybe
perkeliant nuvylusias paslaugas suteikusiam asmeniui ar jmonei, netinkamam teisiniam regulia-
vimui ar valstybés institucijy neveiklumui. Siekiant, kad tokiy atvejy pasitaikyty reciau, kuriamos,
naudojamos ir tobulinamos jvairios priemonés. Vienas i$ jrankiy, skirty padéti vartotojams ir
verslininkams spresti kilusius nesutarimus, yra gincy, kylanciy tarp vartotojy ir verslo subjekty,
nagrinéjimo ne teisme galimybé.

2.6.1. Neteisminis gin€y nagrinéjimas

Neteisminio (alternatyvaus) gin¢y nagrinéjimo sistema (angl. alternative dispute resolution scheme)
yra iSplétota visoje ES. Nagringjant gin¢g Siuo btdu dalyvauja trecioji Salis, pavyzdZiui, arbitras,
ombudsmenas arba priezZidros institucija. Toks gin¢y nagrinéjimas laikomas pranasesniu tiek
vartotojy, tiek verslininky atzvilgiu, nes yra lankstesnis, pigesnis, greitesnis, maziau formalizuo-
tas nei teismo procesas. Nors teismas yra vienintelé institucija, turinti Konstitucijoje jtvirtintg
teise vykdyti teisinguma, t. y. priimti jpareigojancius ir privalomus vykdyti sprendimus, griezti su
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teisminio gincy nagrinéjimo procesu susije reikalavimai sudaro kliatis efektyviai vartotojy teisiy
gynybai.

Tiesa, bylose, kuriose sprendZiami su vartojimo santykiais susije klausimai, teismas jpareigotas
bati aktyvus ir savo iniciatyva imtis vartotojy teisiy gynybos, taciau formaliyjy reikalavimy visais
atvejais turi bati laikomasi besalygiskai. Tai dazniausiai lemia teisinés pagalbos poreikj ir su tuo
susijusias islaidas. Be to, teismo procesas neretai ilgai trunka. Egzistuoja skirtingi alternatyvaus
ginCy nagrinéjimo sistemos modeliai, taip pat skiriasi ir sprendimo galia. Nepaisant Siy skirtumu,
ginCy nagrinéjimo ne teisme sistemos nauda ne tik vartotojams, bet ir verslo subjektams yra
visuotinai pripazjstama.

Neteisminio gin¢y nagringjimo institucijy sistema Lietuvoje jtvirtinta 2007 m. kovo 1 d. jsigalioju-
siais Vartotojy teisiy apsaugos jstatymo pakeitimais'. Vartotojy ir paslaugy teikéjy gincus buvo
pavesta nagrinéti Rysiy reguliavimo tarnybai, Valstybinei energetikos inspekcijai prie Ukio minis-
terijos (Siuo metu Valstybiné energetikos inspekcija prie Energetikos ministerijos), Valstybinei kai-
ny ir energetikos kontrolés komisijai bei kitoms institucijoms. Gincus, kurie nepriskirti konkreciy
institucijy kompetencijai, pavesta nagrinéti Valstybinei vartotojy teisiy apsaugos tarnybai.

Nuo 2012 m. pradZios Lietuvos bankui perémus finansiniy paslaugy prieZzidrg, sios institucijos
atliekamy funkcijy sarasas pasipildé nauja - vartotojy ir finansy rinkos dalyviy giny nagrinéji-
mo - funkcija.

2.6.2. Gin€y nagrinéjimas Lietuvos banke

Lietuvos bankas nagringja vartotojy gincus su finansiniy paslaugy teikéjais: bankais, vartojimo
kredito davéjais, mokejimo, investicines paslaugas teikianciomis jmonémis, draudimo jmonémis
ir kt. ] Lietuvos banka gali kreiptis asmuo, turintis sgskaitg banke, pasirases su banku basto pa-
skolos sutartj, besinaudojantis automobiliu pagal lizingo (iSperkamosios nuomos) sutartj, pasi-
skolines tam tikrg sumg i$ vartojimo kredito paslaugas teikiancios jmoneés, atlikes pinigy perlaida,
jsigijes investicinio fondo vienety ir kt. Svarbu atkreipti demes;j j tai, kad vartotoju yra laikomas
fizinis asmuo, jsigyjantis finansine paslauga savo asmeniniams, Seimos ar namy akio poreikiams
tenkinti ir nesiekiantis tiksly, susijusiy su verslu ar profesine veikla. Kreiptis dél ginco nagringjimo
gali tik vartotojas. Tokios galimybés paslaugy teikejas neturi.

Valstybés Zinios, 1994, Nr. 94-1833; 2007, Nr. 12-488 (2007-01-30)
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rinkos dalyviy gincy nagrinéjimo
tvarkos aprasas®. Siuose teisés ak-
tuose nurodoma Lietuvos banko
nagrinéjamy gincy sritis, nustatyti
reikalavimai kreipiantis dél ginco nagringjimo, aptariama ginco nagrinéjimo eiga, jtvirtinti gincy
nagrinéjimo terminai ir kt. Vartotojui svarbiausia informacija apie gincy nagrinéjima glaustai pa-
teikiama Lietuvos banko interneto svetainéje specialiai vartotojams sukurtoje rubrikoje.

\mp_-rom ~) 9

2.6.2.1. Ka reikia zinoti prieS imantis pazeisty teisiy gynybos

Salyga, batina kreipiantis deél ginco nagrinéjimo, yra tarp vartotojo ir finansiniy paslaugy teikéjo
sudaryta sutartis arba sutartis, sukurianti tam tikry teisiy ar pareigy vartotojui, nesan¢iam sutar-
ties Salimi. Sutartimi laikomas dviejy ar daugiau asmeny susitarimas sukurti, pakeisti ar nutraukti
teisinius santykius, kai vienas asmuo jsipareigoja kitam asmeniui atlikti tam tikrus veiksmus, o
pastarasis jgyja reikalavimo teise. Sutartis gali bati tiek jprastos rasytines formos dokumentas,
kuriame Saliy valia iSreiSkiama parasais, iSsamiai aptariamos $aliy tarpusavio teisés ir pareigos
bei kiti aspektai (pavyzdziui, banko indélio sutartis), tiek 3aliy veiksmai, leidZiantys spresti apie su-
derintg valig sudaryti sutartj (pavyzdZiui, sumokétas atlyginimas uz jvykdytg mokéjimo nurodyma).

Sutartims dél finansiniy paslaugy badingas bruozas yra tai, kad dazniausiai jos sudaromos pri-
sijungimo bldu pagal paslaugos teikéjo iS anksto parengtas standartines salygas, kurios laiko-
mos sudetine sutarties dalimi. Siekiant iSvengti tokiu bddu sudaromy sutarciy Saliy interesy
disbalanso, teisés aktuose numatytos tam tikros priemonés. Sudarant sutartj prisijungimo badu,
standartinés sutarties salygos yra privalomos kitai $aliai tik tuo atveju, jeigu sutarties salygas
parengusi Salis tinkamai jas atskleidé, t. y. sudare protingg galimybe kitai Saliai susipazinti su
standartinémis sutarties saglygomis.

bés Zinios, 1994, Nr. 99-195

S ; 2011, Nr. 145-6812 (2011-12-01)
/bés Zinios, 2012, Nr. 16-
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Tai, kad kitai Saliai buvo suteikta protinga galimy-
bé susipazinti su standartinemis sutarties salygo-
mis, gali bati pripazjstama tik tada, jeigu jos visos
yra jtrauktos j radytinés sutarties tekstg, pateiktos
kaip sutarties priedas atskirame dokumente, at-
siystos kitai Saliai iki sutarties pasiraSymo arba
pateiktos susipazinti sutarties pasiraSymo metu.
Taigi vienas i$ atvejy, kai pripazjstama, kad buvo
suteikta protinga galimybé susipaZinti su standartinemis sutarties sglygomis, laikomas salygy
pateikimas susipazinti sutarties pasirasymo metu, kai Sig aplinkybe asmuo patvirtina savo pa-
rasu. Deja, tenka pripazinti, kad prie$ sudarydami sutartj vartotojai retai skiria démesio ir laiko
tinkamai susipazinti su visomis sutarties salygomis. Geriausiu atveju atkreipiamas démesys j in-
dividualias sutarties salygas, tokias kaip paslaugos kaina, jvykdymo terminas ar kt.

ISsamiai susipazinti su kitas Saliy tarpusavio teises ir pareigas numatanciomis nuostatomis var-
totojai linke tik susikloscius konfliktinei situacijai. Pazymetina, kad teisétai sudaryta ir galiojanti
sutartis jos Salims turi jstatymo galig. Tai reiSkia, kad bet koks netinkamas sutarties vykdymas lai-
komas sutarties pazeidimu, uz kurj sutartiniy jsipareigojimy nevykdanciai Saliai gali bati taikoma
sutartyje ar jstatymuose numatyta atsakomybé. Tiesa, dalj atsakomybés dél tokiy nesusipratimy
deréty prisiimti ir paslaugy teikéjams. Badami savo srities profesionalai jie turety skirti daugiau
demesio sutarties salygy aiSkumui, jy atskleidimui ir jsitikinimui, kad vartotojui jos Zinomos ir
suprantamos. Apibendrinant reikia pasakyti, kad paslaugos teikimas yra reiskinys, kuriam ba-
tinas aktyvus abiejy pusiy bendradarbiavimas. Tik tokiu badu galima sumazinti nesutarimy bei
nesusipratimy kiekj ir iSvengti kreipimosi j gincus nagringjancia institucija.
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2.6.2.2. Kaip kreiptis dél gino nagrinéjimo

Siekiant, kad gincas Lietuvos banke baty sklandziai iSnagrinétas, teisés aktais nustatyta kreipi-
mosi j Lietuvos banka tvarka. Sig tvarkg issamiai reglamentuoja jau minéti teises aktai.

Visy pirma pries$ kreipdamasis j Lietuvos banka vartotojas turéty rastu kreiptis j paslaugos teiké-
ja, del kurio suteikty paslaugy kilo gincas, nurodydamas, su kuo nesutinka ir ko reikalauja. Tokiu
bddu siekiama sudaryti sglygas taikiam Saliy ginco sprendimui. Tam tikru verslu uzsiimantis as-
muo yra suinteresuotas teikiamy paslaugy kokybe ir vartotojy pasitenkinimu. Tai tiesiogiai susije
su Sio asmens i$ verslo gaunama materialine nauda. Esant konkurencinéms salygoms suteikta
paslauga nepatenkintas vartotojas rinksis kitg paslaugy teikéjg. Del Siy priezasciy pastebéje pri-
imto sprendimo (atlikto veiksmo) trakumga paslaugy teikéjai yra linke imtis veiksmy siekdami
pasalinti nurodytg trikuma arba jo sukeltas neigiamas pasekmes. Tais atvejais, kai nesutarima
lemia informacijos stoka, ginco nelieka vienai i$ Saliy gavus trakstamus duomenis.

Jei vartotojas kreipiasi j Lietuvos bankg pries$ tai dél ginco dalyko nesikreipes | paslaugy teikéja,
Lietuvos bankas turi teise persiysti vartotojo kreipimasi paslaugy teikejui prasydamas jvertinti
vartotojo kreipimesi nurodytas aplinkybes bei reikalavimg ir informuoti vartotojg bei Lietuvos
bankga apie priimtg sprendima. Paslaugos teikéjas yra jpareigotas iSnagrinéti vartotojo kreipimasi
ir rastu ne véliau kaip per 30 dieny nuo vartotojo kreipimosi gavimo dienos pateikti vartotojui
motyvuotg, dokumentais pagrjsta atsakymag dél jo reikalavimo. Paslaugos teikejas vartotojy krei-
pimusis nagringja ir atsakymus teikia neatlygintinai.

Jei kilusio nesutarimo nepavyksta iSspresti tokiu buduy, t. y. vartotojas gauna jo netenkinantj atsa-
kymg arba per nustatytg terming negauna jokio atsakymo, vartotojas turi teise kreiptis j Lietuvos
banka. Kreipimasis Lietuvos bankui turi bati pateiktas per 3 ménesius nuo neigiamo atsakymo
gavimo dienos arba nuo dienos, kai baigiasi atsakymui pateikti skirtas terminas. Praleides Siuos
terminus vartotojas netenka teises kreiptis | Lietuvos banka net ir tuo atveju, jei pakartotinai
kreipiasi j paslaugos teikéja.

Gincy nagringjimo tvarkos aprasas nustato reikalavimus kreipimosi formai bei turiniui. Vartoto-
jas gali uzpildyti vartotojo kreipimosi forma* arba pateikti radytinj laisvos formos kreipimasi, ku-
riame turi bati nurodyti vartotojo vardas ir pavarde, adresas, jeigu vartotojas yra atstovaujamas,
vartotojo atstovo vardas ir pavardé, adresas, finansy rinkos dalyvio, su kuriuo gincijamasi, pava-
dinimas, informacija apie finansinés paslaugos sutartj, su kuria susijes vartotojo ir finansy rinkos
dalyvio gincas, vartotojo reikalavimas ir pridedamy dokumenty sarasas. Vartotojo kreipimasis
privalo bdt raSomas valstybine kalba ir pasirasytas vartotojo arba jo atstovo. Prie kreipimosi turi

http://www.|b.It/kreipimosi_forma
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bati pridedamos vartotojo rasytinio kreipimosi j finansy rinkos dalyvj ir jo priedy bei finansy
rinkos dalyvio atsakymo vartotojui ir Sio atsakymo priedy kopijos, prireikus - papildomi rasytiniai
paaiskinimai arba kiti kreipimesi iSdéstytas aplinkybes patvirtinantys jrodymai.

Svarbu prisiminti, kad yra aplinkybiy, dél kuriy gin¢as negali bati nagrinéjamas Lietuvos banke.
Gaves vartotojo kreipimasi Lietuvos bankas patikrina, ar néra tokiy aplinkybiy. Lietuvos bankas
atsisako pradéti nagrinéti gincg, jei kreipési vartotojo pozymiy neatitinkantis asmuo (pavyzdziui,
paskolos, skirtos verslui pletoti, gavéjas), Lietuvos bankas néra jgaliotas priimti sprendimg (pa-
vyzdziui, kilus ginCui su bankrutuojancia jmone), gincas jau yra isnagrinetas teisme ar kitu gincy
nagrinéjimo badu, vartotojo vardu kreipési nejgaliotas asmuo, pazeistas kreipimosi | Lietuvos
banka terminas ir kt. Atsisakydamas pradéti ginco nagrinéjima Lietuvos bankas apie tai motyvuo-
tai informuoja vartotojg, primindamas apie galimybe dél gin¢o nagringjimo kreiptis j teisma arba
kitg kompetentingg institucijg. Jei Sios aplinkybés paaiskéja nagrinéjant ginca, Lietuvos bankas
nutraukia pradéta ginco nagrinéjima.

2.6.2.3. Kaip nagrinéjami gincai

Gincai Lietuvos banke nagrinéjami laikantis rungimosi principo. Tai reiskia, kad tiek vartotojas,
tiek finansiniy paslaugy teikejas turi jrodyti aplinkybes, kuriomis remiasi kaip savo reikalavimy
ar atsikirtimy pagrindu. Del Sios priezasties ypal svarbu tinkamai suformuluoti reikalavimg ir
pateikti argumentus, kuriais jis grindziamas. Vartotojas turi Zinoti ne tik tai, kokius jsipareigojimus
vartotojo atzvilgiu turi paslaugy teikéjas, bet ir savo sutartimi prisiimtas teises bei pareigas.

Gaves nustatytus reikalavimus atitinkantj vartotojo kreipimasi Lietuvos bankas pirmiausia krei-
piasi j kit gin¢o $alj, prasydamas jvertinti vartotojo nusiskundimus ir pateikti atsiliepima. Siame
etape taip pat jvertinama, ar ginco negalima baigti taikiu susitarimu. Jei i$ pateikty dokumenty
matyti, kad ginco Salys nebandeé taikiai spresti ginco, Lietuvos bankas pasidlo tai padaryti. Tais
atvejais, kai yra galimybeé jvertinti susiklosciusig situacijg, Lietuvos bankas, siekdamas paskatinti
Salis siekti taikiai spresti ginca, atkreipia $aliy démesj j tam tikrus aspektus, susijusius su gin¢o
dalyku.

Gavus paslaugy teikéjo atsiliepima, atliekamas faktiniy aplinkybiy ir teisiniy argumenty vertini-
mas. Siame etape nustacius, kad vartotojo reikalavimas bent i§ dalies laikytinas pagrjstu, priima-
mas sprendimas, kuriame pateikiamas preliminarus ginco aplinkybiy vertinimas, sidloma ginca
baigti taikiu susitarimu, kartais pateikiami galimi taikaus sprendimo bddai. Jei ginco Salims nepa-
vyksta susitarti, Lietuvos bankas, atsizvelgdamas j gin€o nagrinéjimo metu nustatytas aplinkybes
bei vadovaudamasis teisés akty nuostatomis ir gergja finansy rinkos patirtimi, priima vieng is
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sprendimy: patenkinti, i$ dalies patenkinti arba atmesti vartotojo reikalavima. Lietuvos banko
sprendimas yra rekomendacinis. Finansiniy paslaugy teikéjas yra jpareigojamas per nustatytg
terming informuoti, ar jvykdé rekomendacijg. Vartotojui ir finansy rinkos dalyviui islieka teisé dél
ginco sprendimo kreiptis j teisma ar kitg gin¢y nagringjimo institucija.

Informacija apie nejvykdytus Lietuvos banko sprendimus skelbiama vieSai. Gaves informacijos
apie nejvykdyta sprendimg Lietuvos bankas informuoja apie tai Valstybine vartotojy teisiy ap-
saugos tarnybga. Siinstitucija gautg informacija pateikia savo interneto svetainéje.®> Apie Lietuvos
banko rekomendacijy nevykdancias jmones visuomeneé taip pat informuojama kas ketvirtj skel-
biant statistine informacijg apie gincy nagringjimo rezultatus.®

2.6.2.4. 1Snagrinéty gincy apzvalga

Jvertinus Lietuvos banke nagrinéty ginc¢y pobud;
matyti, kad gincy kyla dél jvairiy nesutarimy.

Pavyzdziui, vienu i$ nagrinety atvejy vartotojas krei-
pési | Lietuvos banka ginCydamas mokescio, pri-
taikyto grazinus basto paskolg anksciau nei buvo
sutarta, dydj. Sio mokescio taikymas grindziamas
tuo, jog paskolos gavejui grazinant gautg paskolg
anksciau nustatyto termino bankas negauna pla-
nuoty pajamy. Kad galéty vykdyti jsipareigojimus
savo kreditoriams, bankui reikalingos lé3os, kuriy
pritraukimas reikalauja papildomy islaidy. Mokes-
tis skiriamas Siems banko nuostoliams padengti.
Civilinio kodekso 6.873 straipsnio 4 dalyje numatyta, kad atlygintinés paskolos sumg paskolos
gavejas gali grazinti pries terming tik paskolos daveéjui sutikus.

Vadovaujantis Lietuvos banko valdybos 2011 m. rugséjo 1 d. nutarimu Nr. 03-144 patvirtinty
Atsakingojo skolinimo nuostaty 7.6 punktu, kredito gavejui pageidaujant, jam turi bati suteikia-
ma galimybé grazinti kreditg anksciau nustatyto termino. Tokiu atveju kredito sutartyse aiskiai
nurodoma su iSankstiniu kredito grazinimu susijusiy mokesciy apskaiciavimo ir taikymo tvarka
bei salygos.

/index.php?2098734415
[t/gincu_nagrinejimas_lietuvos_banke_statistika
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Ginco 3aliy sudarytoje sutartyje buvo numatyta, kad paskolos grazinimo atveju maZesnis mokes-
tis taikomas, kai paskola graZzinama paldkany keitimosi dieng. Paskolos gavéjas grazino paskolg
ne paltkany keitimosi dieng. Atsizvelgdamas j tai, Lietuvos bankas padareé iSvada, kad iSankstinio
paskolos grazinimo mokescio dydis buvo apskai¢iuotas tinkamai.

Kitu atveju j Lietuvos bankg kreipési asmuo jsitikines, kad bankas netinkamai vykdé pareigg at-
skleisti informacija, kurios pagrindu minétas asmuo priémé investicinj sprendima - jsigijo banko
platinamy kolektyvinio investavimo subjekto - investicinio fondo vienety. Vartotojas nurode, kad
informacija buvo atskleista netinkamai, todél jis nesuprato jsigyjamos investicinés priemones es-
mes, ji neatitiko jo, kaip neprofesionalaus investuotojo, interesy. Atsizvelgdamas j tai, vartotojas
reikalavo padengti nuostolius, patirtus deél netinkamy banko veiksmuy.

Patirtus nuostolius pareiskéjas siejo su fondo vienety nuvertéjimu. Jvertines gincy Saliy argu-
mentus Lietuvos bankas atkreipé démesj j tai, kad pareiga atlyginti patirtus nuostolius atsiranda
nustacius civilinés atsakomybes salygas. Civiliné atsakomybe atsiranda nejvykdzius jstatymuose
ar sutartyje nustatytos pareigos (neteisetas neveikimas) arba atlikus veiksmus, kuriuos jstatymai
ar sutartis draudzia atlikti (neteisétas veikimas), arba pazeidus bendro pobadzio pareigg elgtis
atidziai ir rdpestingai (Civilinio kodekso 6.246 straipsnio 1 dalis).

Atlyginami tik tie nuostoliai, kurie susije su veiksmais (veikimu, neveikimu), nulémusiais skolininko
civiline atsakomybe tokiu badu, kad nuostoliai pagal jy ir civilinés atsakomybeés prigimtj gali bati
laikomi skolininko veiksmy (veikimo, neveikimo) rezultatu (Civilinio kodekso 6.247 straipsnis).
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Taigi sprendZiant, ar bankui kyla pareiga padengti vartotojo nuostolius, buvo vertinama, ar ban-
ko veiksmai (neveikimas) galéjo bati laikomi civilinés atsakomybeés atsiradimo salyga. Pasirasyda-
mas sutartj, kurios pagrindu jsigijo fondo vienety, vartotojas patvirtino, kad susipazino su banko
pateiktu fondo, kurio vienety jsigijo, apradymu (sutrumpintu prospektu). Siame apradyme apta-
riamas investicijy vertes kitimas nurodant, kad investicijy verté gali tiek kilti, tiek kristi, ir investuo-
tojas gali atgauti maZiau, negu investavo. Remiantis teises akty nuostatomis tokios informacijos
pateikimas vartotojui laikomas tinkamu supazindinimu su suteikiama paslauga. Atsizvelgdamas
j tai Lietuvos bankas priéjo prie iSvados, kad bankas tinkamai jvwykdé savo pareigas, todél buvo
konstatuota, kad pagrindo laikyti banko veiksmus neteisetais nera.

2.6.3. Praktiniai patarimai

e Pries pasiraSydami sutartj, jdémiai jg perskaitykite. Jei yra neaiskiy salygy, turite teise reikalauti,
kad paslaugy teikéjas paaiskinty Jums nesuprantamas sutarties salygas.

e Kilus gincui, pirmiausia kreipkités j paslaugy teikéja, nurodydami savo reikalavima ir argumentus.

e Bendradarbiaukite su paslaugy teikéju ir
deékite pastangas, kad baty pasiektas abi Sa-
lis tenkinantis susitarimas.

e Mokeékite pripazinti savo klaidas.

e Prisiminkite, kad net ir efektyviai veikianti
ginCy sprendimo sistema nepadés, jei ne-
bus Zinanciy, kaip ja pasinaudoti.
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2. /. Sukciavimas

Zita Ceponyté

2.7.1. Sukciavimas atsiskaitant elektroninémis

mokéjimo priemonémis

Lietuvos banko duomenimis, mokéjimo operacijy negrynaisiais pinigais skaicius nuolat auga.
Stai 2011 m. atlikta 275,8 min. mokéjimo negrynaisiais pinigais operacijy, i kuriy didZigja dalj
(96 proc.) sudaré vietiniai mokéjimai. 2011 m. vienam Lietuvos gyventojui teko 86 mokéjimo
operacijos.

Didéjant operacijy negrynaisiais pinigais kiekiui daugéja ir sukc¢iavimo atvejy.

2.7.1.1. Sukdciavimas atsiskaitant mokéjimo kortelémis

|vairaus pobtdzio literatdra, publicistiniai straipsniai, tyrimai pateikia keletg dazniausiai pasitai-
kanciy sukciavimo atvejy atsiskaitant mokejimo kortelemis.

e PIN kodo nuZiaréjimas.

Siuo metu naudojamos vadinamosios lustinés kortelés. Norint jomis pasinaudoti bankomate ar
atsiskaityti prekybos centre reikia suvesti PIN kodga, kurj gali nuzidreéti kiti asmenys. Pavoge moke-
jimo kortele jie gali ja pasinaudoti. Taip pat nuzidréjus PIN kodg galima pasinaudoti bankomate
palikta mokeéjimo kortele.

e PIN kodo ir mokéjimo kortelés vagysté.

Pasitaiko atvejy, kai asmenys PIN kodus laiko piniginese ir kitose lengvai prieinamose vietose
kartu su mokejimo kortele arba uzraso juos ant mokeéjimo kortelés. Todél vagys, pavoge ar rade
pinigine kartu su PIN kodais ar mokéjimo kortele su ant jos uzraSytu PIN kodu, gali lengvai ja
pasinaudoti, atsiskaitydami uzZ prekes ir (ar) iSgrynindami pinigus i$ bankomato.

e Kortelés duomeny nuskaitymo jranga bankomate.

Prie bankomaty nepastebimai primontuojami specialds priedéliai (pvz., prie bankomato ertmes,
j kurig kisama kortelé, priklijucjamas priedélis su magnetinés juostos nuskaitymo jranga, jtai-
somos miniatitirinés vaizdo kameros, virs bankomato klaviatdros pritvirtinama klaviatara, kuri
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uzfiksuoja renkama PIN kodg). Tokius modifikuotus bankomatus atskirti labai sunku, ypac jei
neZinote, kaip bankomatas anksciau atrodeé. Pagal vogtus korteliy duomenis pagamintomis mag-
netiniy korteliy kopijomis galima iSimti pinigus i$ bankomaty ar atsiskaityti parduotuvese (tiesa,
tik ten, kur dar veikia senojo tipo korteliy skaitytuvai).

2.7.1.2. Ka reikia zinoti mokejimo korteliy turétojams

e PIN kodas neturi bati laikomas 3alia mokéjimo kor-
telés (pvz., piniginéje, rankinéje ir pan.). Jeigu sukciai
pavogs pinigine, rankine, o jose kartu su mokéjimo kor-
tele bus ir PIN kodas, bus visai nesunku pinigus isgry-
ninti, panaudoti mokéjimo kortele apsiperkant ir pan.

® Negalima rasyti savo PIN kodo ant mokéjimo korte-
lés, pinigines.

e PIN kodas neturi bati jraSomas | telefono atmintj.
Jeigu ir jraSomas, adresatas neturéty buati jvardijamas
,pin kodas”, ,pin” ar pan. Pavogus rankine, kurioje yra
mokéjimo kortelé ir telefonas su iSsaugotu PIN kodu,
galima nesunkiai pasinaudoti mokéjimo kortele.
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e PIN kodas turi bati saugomas ir isgry-
ninant pinigus bankomate. Jvedant PIN
kodg, reikéty pridengti jj ranka arba
pasisukti taip, kad greta ar uz nugaros
esantys asmenys jo nenuZzidréty. Taip
pat galima paprasyti uz nugaros esan-
¢iy Zmoniy pasitraukti toliau.

® Negalima siysti mokéjimo kortelés
duomeny (numerio, PIN kodo, slapta-
zodziy) elektroniniu pastu.

e Neleiskite kortelés iSsineSti. Papra-
Sykite atnesti aparatg, kad galétuméte
atsiskaityti mokéjimo kortele.

2.7.1.3. Sukciavimas internetineje bankininkystéje

Internetine bankininkyste populiaréja. Siomis paslaugomis patogu naudotis, patraukli jy kaina.
Bankai internetine bankininkyste supranta kaip galincig pritraukti naujy klienty, didinti paslaugy
apimtis. Taciau ir Siuo atveju, be daugybeés privalumy, yra ir kai kuriy trakumy. Diskutuojant
apie internetines bankininkystés troku-
mus, daZnai svarstomas saugumo klau-
simas.

Vienas i$ labiausiai paplitusiy nusikal-
timy yra duomeny vagysté (angl.
phishing), kuri paskutiniaisiais metais
jgavo naujy bruozy. Duomeny vagys-
téms vykdyti paprastai yra naudojami
jvairas Saltiniai. ,Kaspersky lab” duo-
menimis, pirmajj 2013 m. ketvirtj duo-
meny vagystés socialiniuose tinkluose
sudare 37,6 proc. visy ataky, paiesky
sistemose sieké 16,2 proc., o atliekant
finansines operacijas ir elektroninius
mokéjimus - 14,2 proc.
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Taikant anksciau minétus Saltinius konfidencialds sgskaitos duomenys gali bati panaudoti priei-
gai prie mokejimo sistemy.

Lietuvos vartotojy instituto atlikto tyrimo duomenimis, 2 proc. apklausos dalyviy teigé, kad sveti-
mi asmenys atsiskaité mokéjimo kortele, 1,3 proc. - iSgrynino pinigus bankomate.

Siekiant pasisavinti duomenis naudojama keletas Zemiau pateikty scenarijy.
e Svarbi banko informacija elektroniniu pastu.

Atsiunciamas pranesimas i$ banko, kad atnaujinama mokéjimo sistema. Atnaujinimas reikalauija,
jog baty suvesti korteléje nurodyti kodai, atskleistas prisijungimo slaptazodis. LaiSke yra patei-
kiama nuoroda, kurig paspaudus prisijungiama prie suklastotos svetainés. Paprastai suklastota
svetainé atrodo taip, kaip ir tikroji banko svetainé, todel vartotojui nekyla abejoniy.

e Finansiniy nusikaltimy tyrimo institucijy atstovy skambutis.

Nuo Sio nusikaltimo daZniausiai nukencia privatds senyvo amziaus asmenys, nors pasitaiko atve-
jy, kai ant ,kabliuko” uzkimba ir jmoniy finansininkai ar savininkai. Paprastai skambinama telefo-
nu ir teigiama, kad finansiniy nusikaltimy tyrimo institucija pastebéjo, jog per asmens saskaitg
yra plaunami pinigai. PraSoma pateikti prisijungimo prie saskaitos duomenis. Asmuo, patikéjes
suk¢iy informacija, atskleidzia prisijungimo prie saskaitos duomenis. Turint Siuos duomenis pini-
gus pervesti | kitg sgskaitg néra sunku.

e Sistemos administratoriaus laiskas.

Sistemos administratorius siuncia laiskg darbuotojams apie neva numatomus ,rysio sutrikimus”
irnuoroda ar prisegta bylg jiems iSvengti. Atsidare nuorodg ar prisegta byla darbuotojai paleidzia
kenkeéjiskg programa, kuri sudaro galimybes prieiti prie kompiuteryje esancios informacijos. Siek-
damas ,apsaugoti’ informacija sistemos administratorius gali paprasyti prisijungimo prie banko
sgskaitos duomeny.
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e |silauZimas j sgskaitg.

Internetu ,jsilauziama” j kito asmens saskaitg ir joje atliekamos jvairios operacijos. Tai padaryti
itin sunku, nes internetinés bankininkystés sistemoje bankai jdiegia keliy pakopy apsaugos sis-
temas. Vis delto nusikaltéliai gali kompiuterj uzkrésti virusais ir gauti konfidencialius duomenis.

2.7.1.4. Ka reikia Zinoti naudojantis internetine bankininkyste

e Niekada neatidarinékite elektroniniu pastu ar kitais elektroniniais kanalais atsiysty banky tin-
klalapiy nuorody, nes tai gali bdti suklastoty svetainiy nuorodos. Jeigu gavote tokig nuorodg ir
i$ jisy prasoma ja nuspaudus prisijungti prie banko tinklalapio, tai gali bati apgaule. Tokiu badu
siekiama isvilioti prisijungimo prie sgskaitos duomenis.

e Slaptazodziai turi bati stiprads, jie negali bati vienodi prisijungti prie keliy saskaity. Slaptazodzio
nereikia sudaryti i$ savo vardo, pavardeés, adreso ar gimimo datos. Venkite skai¢iy sekos 123,
raidziy sekos ABCD, QWERTY ir pan. Naudokite specialius simbolius: |, @, #, $, %, &, *.

e Labiau patartina naudotis slaptazodziy generatoriumi negu slaptazodziy kortele.

e Niekada neatskleiskite prisijungimo prie saskaitos duomeny telefonu skambinantiems ar to-
kios informacijos elektroniniu pastu prasantiems asmenims.

e Patartina turéti po ranka telefono numerj, kuriuo baty galima pranesti bankui apie dingusia
mokeéjimo kortele. Geriausia 3] numerj iSsaugoti savo mobiliajame telefone.

151



2.7.2. Sukciavimas vartojimo kredito srityje

Intensyvus Siuolaikinio gyvenimo ritmas salygoja, kad klientams kreditai reikalingi jvairiems kas-
dienio vartojimo tikslams. Viena i$ problemu, su kuria susiduria vartotojai paskutiniais metais, -

intensyvi greityjy kredity pléetra ir su ja atsirandantys nauji suk¢iavimo badai.

Jvairiy problemy daugiausia atsiranda ieSkant iSeiciy, kai vartotojai turi blogg kredito istorijg ar
pajamos per mazos, kad baty suteiktas kreditas.

Lietuvos vartotojy instituto 2010 m. atlikto sociologinio tyrimo duomenimis, 0,4 proc. apklausos
dalyviy teigé, jog kiti asmenys yra paéme kreditg jy vardu. Nors tai labai nedidelis procentas,
taciau tokiy atvejy pasitaiko.

Zemiau pateikiama keletas suk¢iavimo gaunant ar norint gauti vartojimo kreditg atvejy.
e Sutarties sudarymas pasinaudojant kito asmens duomenimis.

Finansiniy institucijy praktika rodo, kad paimant vartojimo kreditg naudojamasi suklastotais, pa-
vogtais kity asmeny dokumentais. Auka apie paimta kreditg suzino tik tada, kai finansy institucija
ji informuoja. Greityjy paskoly iSdavimas pasinaudojant telefonu ar kitomis Siuolaikinemis ko-
munikacijos priemonémis atvére naujas galimybes sukciavimui vartojimo kredity srityje. Pavoge
kito asmens tapatybe ir pasinaudoje Siuolaikinés komunikacijos priemonémis sukdciai gali paimti
kreditg kito asmens vardu.

e ISankstiniai mokesciai vartojimo kreditui gauti.

Jungtinése Amerikos Valstijose daugéja atvejy, kai sukciai nukreipia savo nusikalstamus veiksmus
j vartotojus, kurie del mazy pajamy neturi galimybiy gauti vartojimo kredity. Sidlydami kreditus
tokiems vartotojams sukdiai nurodo dideliais mokesciais apmokestinamg telefono numerj, ku-
riuo vartotojas turety paskambinti prieS gaudamas kredita. Kiti atvejai susije su iSankstiniy mo-
kescCiy taikymu prie$ gaunant kredita. Taciau i$ tikryjy vartotojas kredito negauna.

e Blogos kredito istorijos panaikinimas norint gauti kredita.

Kiekvienas asmuo, norintis gauti kreditg, tikrinamas, ar yra mokus ir ar galés grazinti paimtg kre-
ditg. Asmenims, turintiems blogg kredito istorijg (kai negrazinamas anksciau paimtas kreditas,
veluojama sumoketi mokescius uz komunalines paslaugas, telekomunikacijas ir pan.), paprastai
bankai kredito nesuteikia. Atsiranda blogos kredito istorijos panaikinimo paslaugas teikianciy
jmoniy, kurios sidlo istrinti informacijg iS duomeny baziy apie asmenj, turintj blogg kredito isto-
rijg. Asmuo, sumokgjes pinigus uz ,blogos” informacijos iStrynima, kredito negauna, nes minéta
informacija nepanaikinama.
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2.7.2.1. Duomeny Saltiniai

Kaip auksciau mineta, sukciai gali paimti kreditg pasinaudoje pa-
vogtais dokumentais. Dokumenty vagysteé ir naudojimasis jais
paimant kreditg - vienas dazniausiy sukciavimo baduy.

Asmens duomenis neretai galima surinkti ir sgvartyne. Privacios
jmonés, valdzios institucijos ne sunaikina nebereikalingus doku-
mentus, o tiesiog juos iSmeta j Siuksliy dézes, i$ kuriy jie paten-
ka j sgvartynus. UZsienyje net specialiai samdomi asmenys, kad
rinkty tokius dokumentus. Tai gali bati jvairios sgskaitos, moke-
jimo pavedimai, banky saskaity iSrasai, sutartys, kuriose papras-
tai jraSomi ne tik pavardeé ir vardas, bet ir asmens kodas, gyvenamoaji vieta, saskaitos duomenys.

Ne paslaptis, kad daug valstybés institucijy ir privaciy jmoniy tvarko asmens duomenis. Pavyz-
dziui, privacios jmones turi savo klienty duomeny bazes, kuriose kaupia informacijg, valdzios
institucijos, kaip ,Sodra” ar Valstybiné mokesciy inspekcija, tvarko mokesciy mokétojy duome-
nis. Kadangi minéeta informacija yra labai vertinga, sukciai gali jsilauzti j informacines sistemas ir
duomenis pavogti.

Lietuvos vartotojy instituto 2010 m. atliktas tyrimas parode, kad asmens duomeny saugumo
pozidriu gyventojai labiausiai pasitiki Valstybine mokesciy inspekcija ir ,Sodra” (po 73 proc.).
61 proc. apklausos dalyviy nurodé, kad pasitiki policija, 59 proc. - savivaldybémis. Maziausiai gy-
ventojai yra linke pasitikéti pasto tarnyby (39 proc.), kelioniy agentdry (25 proc.), prekybos tinkly
(22 proc.) asmens duomeny tvarkymu.

Dar vienas atvejis, kai asmens duomenys gali atsidurti sukciy rankose, - tai darbuotojy, dirbanciy
su asmens duomenimis, nesaziningumas. Turédami priéjimg prie asmens duomeny, pvz., tvar-
kydami sutartis, jie gali perduoti duomenis nusikaltéliams. Tiek privacios jmonés, tiek valdzios
institucijos yra jpareigotos teisés aktais nustatyti grieztas taisykles ir atsakomybe dél asmens
duomeny tvarkymo organizacijy viduje.

2.7.2.2. Vartojimo kreditas: kg reikia Zinoti

Kiekvienas turi rdpintis savo kredito istorija, laiku moketi uz suteiktas paslaugas, grazinti paimtus
kreditus. Susigadinus kredito istorijg, bankai paskoly nesuteiks arba suteiks labai nepalankiomis
salygomis.
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Turetume laikytis ,Svaraus stalo” politikos: sunaikinti nereikalingus dokumentus, kuriuose yra as-
mens duomeny, rakinamuose stalCiuose saugoti savo asmens dokumentus, naudoti tik stiprius
slaptazodzius ir pan.

PrieS atskleidziant asmenine informacija visada reikia jsitikinti, kas tos informacijos praso, kokie
to asmens jgaliojimai bei jos panaudojimo tikslai.

2.7.3. Kur kreiptis?

Jeigu mokejimo kortelé pametama ar prarandama, bdtina kuo grei¢iau kreiptis j banka. Siekiant
blokuoti kortele galima kreiptis tiesioginiu banko telefonu arba bendruoju telefonu 118, kad su-
jungty su konkretaus banko darbuotoju, atsakingu uz mokeéjimo kortelés blokavima. Kuo greiciau
bus atlikti minéti veiksmai, tuo saugesni pinigai saskaitoje.

Jeigu kortelé pavogta arba svetimas asmuo pasinaudojo saskaita, paémeé kreditg, reikia pranesti
policijai.
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2.8. Zodynas

Ausra Maldeikiené

Asmemivinl
CInANSAL

Asmeniniai finansai - finansiniy sprendimy, ku-
riuos priima atskiras zmogus ar Seima, kai jie masto,
kaip uzsidirbti, tvarkyti, protingai leisti, iSsaugoti ir
padauginti savo turimus piniginius isteklius, visuma.

Asmeninis kredito reitingas - asmens patikimu-
mo ir jo gebéjimo laiku jvykdyti finansinius jsiparei-
o) E gojimus vertinimas, nustatomas remiantis jo kredito
istorija.

Asmeninis (Seimos) biudZetas - asmens pinigy
srauty arba jo pajamy ir iSlaidy balansas.

Atsiskaitomoji sgskaita - asmens saskaita banke, kuri naudojama jvairioms operacijoms at-
likti.

Debetinés kortelés - mokéjimo kortelés, skirtos sumokeéti uz pirkinius ir paslaugas naudojantis
tomis léSomis, kurios jau sukauptos atsiskaitomojoje saskaitoje banke.

Finansinis jsipareigojimas - tai sutartyje nustatytomis salygomis privalomai grazintina pinigy
suma.

Finansinis turtas - asmens piniginiy 1Sy ir finansiniy investicijy (akcijy, obligacijy, Zaliavy bei
jvairiy fondy - pensijy, gyvybes draudimo, rizikos draudimo kapitalo, investiciniy ir pan.) pinigi-
nés vertés suma.

Kreditiné kortelé - tam tikros formos banko paskola, kuria zmogus gali naudotis sumokeda-
mas uz savo pirkinius.

Kredito istorija - tai informacija apie visus zmogaus prisiimtus finansinius jsipareigojimus ir jy
vwkdyma per pastaruosius deSimt mety, kuri parodo Zmogaus gebéjimg valdyti savo pinigus, jy
srautus, laiku padengti jsipareigojimus ir atsiskaityti uz paslaugas.
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Materialusis turtas - tai asmens (Seimos) nekilnojamojo (Zeme, bustas ir pan.) ir kito (buitiné
technika, baldai, automobilis ir kiti vertingesni daiktai) turto piniginé verté, kuri ilgainiui keicia
savo israiska.

Pirkimas iSsimokétinai - finansiné paslauga, kuri suteikia galimybe klientui pradéti naudotis

norimu daiktu anksciau, nei uz jj visiskai sumoketa.

Terminuotasis indélis - pasirinkto (nustatyto) laikotarpio indélis, uz kurj mokamos i$ anksto
numatytos per visg laikotarpj nekintancios paltkanos, o jo atsiimti kada panoréjus neprarandant
paltokany negalima.

Turto balansas - valdomo materialaus ir finansinio turto vertés ir visy turimy jsiskolinimy skir-
tumas.

Vartojimo paskola - santykinai nedidelés apimties ir trumpo (iki 5 mety) laikotarpio paskola,
suteikiama be uZstato.
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Uzrasams
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Leidejas Lietuvos vartotojy institutas
S. Konarskio g. 49, LT-03123 Vilnius
www.vartotojai.lt

Maketuotojai
leva Kuzmieng, Anatolijus Kostrovas, Birute Vilutiene
Leidykla ,Ex Arte”

Tirazas 1 000 vnt.
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