SAVISVIETA 11

Pagrindinés maistineés ir biologiékai

aktyvios medziagos bei jy reiksmeé sveikatai

Rimantas Stukas
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
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Maisto ir maitinimosi problemos tokios pat senos, kaip
ir pati Zmonija. Milijonus mety Zmonés negalvojo, ka, kick
ir kada valgyti. Zmoniy mityba lémé religinés, klimatinés ir
gamtinés salygos. Tik mazdaug pries 1,5-2 tikstancius mety,
senovés gydytojai ir filosofai pradéjo nagrineéti mitybos ir
sveikatos ry$j. Lietuvoje maistas kaip gydomoji profilaktine
priemoné buvo vartojamas nuo neatmenamy, laiky turtingoje
ir jvairialypé¢je liaudies medicinos praktikoje. Siandien niekas
neabejoja, kad mityba — sveikatos pagrindas. ]vairiy $aliy mi-
tybos specialistai akcentuoja, kad mityba turéty bud ne tik
sveika, bet ir sveikatinanti — nukreipta ne tik sveikatos issau-
gojimui, bet jos jtvirtinimui ir stiprinimui.

Sveikata — brangiausias Zmogaus turtas. Sveika gyvensena,
taip pat ir sveika mityba, sveikatg lemia apie 50 proc., tadiau,
deja, Lietuvos gyventojy mityba kol kas nevisaverté, neatitin-
ka rekomenduojamy maistiniy medziagy ir energijos porei-
kiy normy (Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir
energijos normos patvirtintos Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakymu Nr. V-836).

Nepakankamai vartojama vitaminy, mineraliniy medzia-
gu, stambiamolekuliniy angliavandeniu, tarp juy ir skaiduliniy,
medziagy turinéiy darzoviy ir vaisiy — tik apie 264 g per para.
Pasaulio sveikatos organizacijos ekspertai rekomenduoja $iy
maisto produkey (neskaitant bulviy) suvartoti ne maziau kaip
400 g per para, o idealiu atveju — apie 600 g per para. Taigi,
Lietuvos gyventoju mityba neatitinka sveikos mitybos reko-
mendacijuy, ji palanki dél netinkamos mitybos atsiradusioms
létinems ligoms plisti. Tinkama mityba gali padeéti kovoti su
plintané¢iu nutukimu bei maisto sukeltomis ligomis. Nustaty-
tos sasajos tarp sveikatos, nutukimo ir prieslaikinio mirtingu-
mo nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy bei kai kuriy vezio rasiy.

Rekomenduojamos maistiniy medziagy ir
energijos normos

Siekiant gerinti gyventojy sveikatg ir mityba bei uztikrinti
pakankama su maistu gaunamy, maistiniy medziagy ir ener-
gijos kiekj, Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
2016 m. birzelio 23 d. jsakymu Nr. V-836 patvirtintos Reko-
menduojamas paros maistiniy medZiagy ir energijos normos.
Pateikiame kai kurias Sio dokumento nuostatas.

Vienas gramas baltymy iSskiria 4 keal. Baltymai 7-12 meén.
amziaus vaikams turi sudaryti 715 proc. paros maisto davi-
nio energinés vertés (toliau — E proc.), 12-24 mén. amziaus —
10-15 E proc., 2-64 metu amziaus — 10-20 E proc., 65 mety
ir vyresniems asmenims — 15-20 E proc.

Vienas gramas angliavandeniy i$skiria 4 keal. Angliavandeniai
vaikams ir suaugusiesiems turi sudaryti 45-60 E proc., i§ ju cuk-
ry (mono- ir disacharidy) suvartojimas neturi vir§yti 10 E proc.

Skaiduliniy medZiagy nuo vieneriy mety amZiaus rekomen-
duojama gauti 8,0-12,5 g 1000 kcal energijos. Su amZziumi vai-

ky suvartojamy skaiduliniy medziagy kickis turi didéti ir paaug-

lyst¢je pasiekdi suaugusiesiems rekomenduojama paros norma.

Suaugusiesiems per para skaiduliniy medziagy rekomenduojama

gauti 25-35 g, arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos.

Vienas gramas riebaly iSskiria 9 kcal. Riebalai 7—12 mén.
amziaus vaikams turi sudaryti 30-35 E proc., 12-24 meén.
amziaus — 30-35 E proc., 2 mety amziaus ir vyresniems —
25-35 E proc., atsizvelgiant | kickvienos rasies riebaly rags-
¢iy suvartojimo rekomendacijas:

* sodiosios riebaly rigstys visoms amZiaus grupéms turéty
sudaryti iki 10 E proc.;

e pramoninés gamybos riebaly ragsciy transizomery vai-
kams rekomenduojama nevartoti, suaugusiesiems Sios
ragstys turéty sudaryti ne daugiau kaip 1 E proc.
Valgomosios druskos iki dveju mety amziaus turi bati

suvartojama ne daugiau kaip 2 g 1000 kcal energijos, 2—

10 mety amziaus — ne daugiau kaip 3—4 g per para, 10 mety,

amziaus ir vyresniems — ne daugiau kaip 5-6 g per para.

Pagrindinés maistinés mediiagos

Baltymai. Baltymai lastelese atlicka daug svarbiy, funkcijy.
Ne visos jos susijusios su jprasta baltymy struketrine funkcija,
kai baltymai kartu su lipidais sudaro biologines membranas.
Pagrindinis jungiamojo audinio baltymas yra kolagenas. Vie-
na svarbiausiy baltymy funkcijy — kataliting, todél cheminés
reakcijos lastelése vyksta $velniomis salygomis ir labai greitai.
Kita svarbi baltymy funkcija — transportiné, t. y. baltymai
pernesa jvairias medziagas, tokias kaip deguonj, aminoragstis,
angliavandenius, kitus baltymus. Be to, baltymai dalyvauja for-
muojantis membranose specifiniams kanalams. Oksiduojantis
baltymuose esan¢ioms aminortgstims, iSsiskyrusi energija pa-
naudojama organizmo energiniams poreikiams tenkinti. Dar
pazymétinos reguliacing, t. y. hormoniné funkcija bei vandens
pasiskirstymo reguliavimas, apsauginé, motoring, receptori-
né, buferiné ir ke. Daug hormony yra baltyminés medziagos.
Baltymy turi fermentai, kurie skatina organizmo reakcijas. I$
baltymy gaminamos apsauginés medziagos — antikinai, kurie
kovoja su infekcija. Baltymas hemoglobinas pernesa deguo-
nj. Trakstant maiste baltymu, sutrinka tam tikros organizmo
funkcijos. Baltymai gali bati naudojami ir energijai gauti.

Baltymai sudaryti i§ aminorag$ciu, kuriy yra apie 20. Jos jun-
giasi viena su kita, sudarydamos derinius, todél yra labai daug
baltymy rasiy. Daugelis aminoragsciy gali bati paver¢iamos
kitomis arba sintetinamos organizme. Jos vadinamos neesmi-
némis. Tadiau 9 aminorfigéciy organizmas nesugeba sintetinti,
todél turi ju gauti su maistu. Sios aminoragtys yra esminés: leu-
cinas, izoleucinas, lizinas, metioninas, fenilalaninas, treoninas,
triptofanas, valinas, auganciam organizmui ir histidinas.

Augaliniai baltymai pasisavinami blogiau, nes augaly apval-
kaléliai virskinimo trakte sunkiau susmulkinami ir vir$kinimo
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fermentams sunkiau paveikti baltymus. Augaliniuose balty-

muose tritksta vienos ar keleto pagrindiniy aminoragséiy. Ge-

riausias augaliniy baltymuy Saltinis yra ankstiniai augalai (sojos
ir kitokios pupelés, pupos, Zirniai).

Ivairiuose maisto produktuose aminortgs¢iy kiekiai yra skir-
tingi. Nepakei¢iamy, aminoragsciy daugiausia yra gyviininiuose
baltymuose, taigi jie biologiskai vertingesni. Augaliniuose balty-
muose yra daugiau pakei¢iamy aminorags¢iy. Su maistu batina
gauti visy aminortgsciu, kadangi organizmui reikalingi misris
baltymai — ir augaliniai, ir gyviininiai. Auganéiam organizmui
baltymy reikia daugiau, didesn¢ dalj turi sudaryti gyviininiai bal-
tymai — apie 60—70 proc. Naujagimio maiste — motinos piene —
augaliniy baltymy visai néra, ta¢iau motinos pienas — pagrindi-
nis ir nickuo nepakei¢iamas naujagimio maistas. O suauggs Zmo-
gus apie pusg reikiamy baltymuy turi gaud su gyvininiu maistu,
nes jame yra daugiau nepakei¢iamy aminoragsciy.

Pats vertingiausias yra kiausinio baltymas. Jo aminoragsciy
sudetis ir tarpusavio santykiai geriausiai atitinka organizmo po-
reikius. Kiausinio baltymas vertinamas kaip baltymo etalonas.

Riebalai. Riebalai yra svarbus energjjos Saltinis. Ju energiné
verté yra didziausia palyginti su kitomis maisto medziagomis.
Riebalai jeina j visy organizmo lasteliy sudétj. Riebaly batina
gauti su maistu. Jie yra geras energijos Saltinis, dalyvauja termore-
guliacijos procesuose, maistui suteikia geras juslines savybes (sko-
nj, kvapa, spalva), létina virskinima, kartu atitolina alkio jausma.
Su riebalais gaunama polinesociujy riebaly rags¢iy (RR), kuriy
organizmas pats negali pasigaminti, taip pat riebaluose tirpstan-
¢iy vitaminy — A, D, E, K bei pagerina juy pasisavinima. Be to,
apripina organizma sterinais, steroidais, fosfolipidais. Riebalai
yra biologiskai aktyviy medziagy — prostaglandiny, tromboksa-
ny, prostacikliny ir kt. — pirmtakai.

Riebalai skirstomi j:

* paprastus (sudaro alkoholis ir RR): triacilgliceroliai, vaskai;

* sudetinius (sudaro alkoholis, RR bei papildoma medziaga,
pavyzdziui, fosforo rugstis arba angliavandenis): fosfolipi-
dai, glikolipidai;

* lipoidus, t. y. i ricbalus panasios medziagos: terpenai, ste-
roidai, | kuriy sudétj RR nejeina.

Triacilgliceroliai sudaryti i§ glicerolio ir riebaly ragsciy.
Riebaly ragstys esti soliosios (tarp anglies atomy, neturincios
dviguby jung¢iy), mononesociosios (turinéios viena dviguba
jungtj) ir polinesociosios (turinéios dvi ar daugiau dviguby
jungéiy). Nuo riebaly ragsciy sudéties priklauso ju savybeés.
Riebalai, turintys daug sociujy ragsc¢iy, kambario temperata-
ros buna kieti (jautienos, kiaulienos riebalai, sviestas). Dau-
guma augaliniy aliejy sudaryti i§ nesociujy ragsciy, todél yra
skysti. Su riebalais batina gauti polinesociujy linolo ir lino-
leno riebaly ragsciy, nes organizmas jy visiskai nesintetina.

Sociosios riebaly rugstys dalyvauja cholesterolio apykaitoje.
Per daug vartojant sociujy riebaly ragsciy, didéja mazo tankio
lipoproteiny, koncentracija kraujyje. Jis pradeda kauptis krauja-
gysliy sienelése — vystosi aterosklerozé. Sociosios riebaly ragstys
turi sudaryti maziau kaip 10 proc. paros maisto davinio ener-
ginés vertes. Daug sociujy riebaly ragsciy turi riebiis mésos ir
pieno produkeai, kai kurie aliejai, pvz., palmiu, kokoso riesuty,.

Mononesociosios riebaly riigstys nedidina cholesterolio
koncentracijos kraujyje. Joms badingas neutralus poveikis |
cholesterolj. Jas vartojant vietoj sociujy riebaly riig$c¢iy ma-
z¢ja cholesterolio koncentracija mazo tankio lipoproteinuose,
kurie dalyvauja vystantis aterosklerozei, ir didéja didelio tan-

kio lipoproteinuose, stabdanciuose aterosklerozés vystymasi.
Alyvuogiy alicjus turi daug mononesociujy riebaly rugsciu.

Polinesociosios riebaly rugstys yra bitinos gyvybinei orga-
nizmo veiklai. Polinesociosios riebaly ragstys buna tiek augalings,
tick gyviinines kilmeés. Polinesociosios riebaly, rogstys, priklauso-
mai nuo pirmos dvigubos jungties padéties, skirstomos | $eimas:

* 3 (linoleno, eikozapentaeno, dokozaheksaeno);
¢ 6 (linolo, arachido);
¢ 9 (eruko).

Linolo ir alfa linoleno rigi¢iy organizmas nesintetina. Sios
pagrindinés riebaly ragstys turi biti gaunamos su maistu. Lino-
lo ragsts — pagrindiné daugumos augaliniy aliejy (saulégrazy,
soju, kukurtizy) sudétiné dalis. Alfa linoleno riigsties turi séme-
ny, rapsy, sojy aliejai, zalialapiai augalai. JGros Zuvy ir kity jaros
gyviny taukuose yra labai ilga anglies atomy granding turinciy,
polinesociujy riebaly ragsciy (eikozapentacno ir dokozahek-
saeno). Polinesociosios riebaly ragstys kartu su fosfolipidais jeina
i lasteliy membrany sudétj, todél yra svarbios membrany funk-
cijoms. I$ $iy rugsciy sintetinamos biologiskai aktyvios medzia-
gos (prostaglandinai, prostaciklinai, tromboksanai, leukotrienai
ir kt.), kurios reguliuoja kraujo kreSumo sistemos aktyvuma,
kraujagysliy sieneliy raumeny susitraukima. Didziausia poline-
sociujy riebaly ragéciy koncentracija nustatoma centrinéje nervy,
sistemoje ir akies tinklainéje. Sios rgstys kaupiasi audiniuose pa-
skutinj néStumo trimestry ir pirmaisiais vaiko gyvenimo metais.
Pakankamas juy kickis batinas vaiko smegeny veiklai, geram re-
gé¢jimui. Motinos pienas — patikimiausias kadikio polinesociujy
riebaly rugsciy Saltinis.

Riebaly poreikis priklauso nuo amziaus, lyties, fizinio ak-
tyvumo, pvz., augan¢iam organizmui linolo rugstes reikia
santykinai daugiau negu suaugusiam zmogui.

Su augaliniais riebalais gaunama fitosteroliy — biologis-
kai aktyviy medziagy. Vienas i$ juy — betasitosterolis pasizy-
mi hipocholesterineminiu veikimu — mazina cholesterolio
koncentracija kraujo plazmoje. Tiek su augaliniais, tiek su
gyvininiais riebalais gaunama fosfolipidy, batiny jvairioms
organizmo struktaroms. Fosfolipidai taip pat pasizymi li-
potropiniu veikimu. Su gyvininiais riebalais gaunama cho-
lesterolio, pasizymindio kraujotakos sistemos ligy vystymasi
skatinanciu poveikiu. Cholesterolio daug randama kiausiniy
tryniuose, svieste, lasiniuose, fermentiniuose striuose ir kt.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu
patvirtintos maistiniy medziagy ir energijos poreikio normos
riebaly ragé¢iy nereglamentuoja, ta¢iau laikomasi nuomones,
kad linolo RR (w6) per parg turéty teikti apie 3—6 proc. ben-
dro paros energijos poreikio, bet jos kiekis turi nevirsyti 7—
10 g per para. Linoleno RR (w3) (eikozapentaeno ir dokoza-
pentaeno RR pirmtakas) turi teikei iki 1 proc. energijos po-
reikio. Eikozapentaeno ir dokozapentaeno RR (w3) turi teik-
ti apie 0,4 proc. paros energijos poreikio. Dokozaheksaeno
RR (03) poreikis — 0,7-1,2 proc. paros energijos reikmiy.
Geriausias w6 ir ®3 RR santykis — 5:1.

Angliavandeniai yra pagrindinis energijos Saltinis. Ju ok-
sidacijos metu iSsiskirianti energija panaudojama adenozin-
trifosfato (ATP) sintezei, gyvybinéms funkcijoms garantuot,
$ilumos gamybai. Angliavandeniai — struktarine lasteliy me-
dziaga. Susijungg su baltymais ar lipidais (glikoproteinai ir
glikolipidai), jie labai svarbs tarplasteliniam kontaktui, laste-
lés atpaZinimo, recepcijos procesams. Be to, angliavandeniai —
plastiné medziaga, jeina j audiniy ir lasteliy sudétj.
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Angliavandeniai skirstomi |:

* monosacharidus (gliukoze, galaktoze, fruktozé, manozé);

e disacharidus (sacharoz¢, laktozé, maltozé);

e polisacharidus (homopolisacharidai — krakmolas, glikogenas,
heteropolisacharidai — hialurono ragstis, heparinas ir kt.).
Monosacharidas gliukozé — svarbiausia energiné medzia-

ga, dalyvaujanti daugelyje organizme vykstanciy cheminiy

procesu. Ji bitina smegenu, nervy sistemos veiklai. I§ gliu-
kozés pertekliaus kepeny ir raumeny lastelés sintetina gliko-
gena, kuris naudojamas energijai gauti. Dalis gliukozés gali
biiti paversta riebalais. Sick tiek gliukozés bina vaisiuose ir
darzovése, bet dazniausiai gliukozé su kitais monosacharidais
sudaro disacharidus. Fruktozés gauname valgydami vaisius.
Disacharidas sacharozé, arba valgomasis cukrus, sudarytas is
gliukozés ir fruktozes. Juo saldoma arbata. Jo dedama j uogienes,
kompotus, kepinius. Daug ir daznai vartojant cukraus skatina-
mas danty éduonies atsiradimas. Dazniausiai maisto produktai,
kuriuose yra daug cukraus, turi mazai kity vertingy maisto me-
diagu, todél cukrus turéty sudaryti iki 10 proc. davinio energi-
nés vertes. Laktozé, arba pieno cukrus, sudarytas i gliukozés ir
galaktozés. Organizme disacharidai skyla j monosacharidus.
Polisacharidai sudaryti i$ daugelio gliukozés molekuliy, su-

jungty i ilga granding. Virskinamajame trakee jie yra skaldomi i

oligosacharidus ir disacharidus, o paskui j gliukozg, kuri rezor-

buojama i krauja. Svarbiausias polisacharidas yra krakmolas.

Daug krakmolo turi grudai, bulvés, ankstiniai augalai ir i jy

pagaminti produktai. Valgydami maisto produktus, kuriuose

yra daug krakmolo, Zmonés gauna ir vandenyje tirpiy vitami-
ny, mineraliniy medziagy, maistiniy skaiduly. Todél rekomen-
duojama, kad Sie produktai sudaryty didziaja paros davinio dalj
ir i$ krakmolo baty gaunama apie pusé visos davinio energijos.

Skaidulinés medziagos — tai angliavandeniu, kuriy neskaldo
virskinimo fermentai, bet skaldo storosios 7arnos mikrobiota,
porasis. Vandenyje netirpios skaidulinés medziagos (celiuliozé,
hemiceliuliozé, ligninas) skatina zarnyno judesius, apsaugo nuo
viduriy uzkiet¢jimo, didindamos maisto tirj sukelia sotumo po-
jutj, veikia maisto medZiagy absorbcija ir kt. Pagrindinis skaidu-
liniy medziagy $altinis — darzovés, vaisiai, griidai ir ju produktai.

Celiuliozés randama lapinése darzovése, rabarbaruose, hemi-

celiuliozés — kosése, bulvese. Tirpiosios skaidulinés medziagos

(pektinai, beta gliukanai) mazina cholesterolio koncentracija

kraujyje. Dar7oves, dauguma vaisiy, ypa¢ obuoliai, yra puikus

pektiny saltinis. Maistas, turintis skaiduliniy medziagy, maziau
kaloringas, todél yra vertingas nutukimo profilaktikai.

Vitaminai

Vitaminai — nedidelés molekulinés masés biologiskai ak-
tyvils organiniai junginiai, batini organizmo normaliai me-
d7iagy apykaitai ir gyvybinei veiklai. Zmogaus organizmo
lastelése jie nesintetinami. Kai kuriuos vitaminus — B grupés
ir vitaming K — sintetina zarnyno bakterijos, tadiau jy orga-
nizmui nepakanka, todeél jy turi bati gaunama su maistu.

Vitaminai, atsizvelgiant j tirpuma, skirstomi j dvi grupes:
riebaluose tirpus vitaminai (vitaminai A, D, E, K) ir vande-
nyje tirpas vitaminai (vitaminai B, B,, B, PP (B.), B, folio
ragstis (B,), B,,, H, C).

Vitaminas A (retinolis, antikseroftalminis). [prastiniame
maiste vitamino A pakanka, todél papildomai jo retai prireikia.
Didziausia $io vitamino koncentracija yra zuvy, taukuose.

Saltiniai. Vitamino A yra gyviininiuose maisto produktuo-
se, daugiausia zuvy, taukuose, svieste, kiausinio trynyje, menkiy,
jauciy kepenyse, piene, grietinéléje, grietinéje, fermentiniuose
sariuose, o B-karotino (augaly pigmento, i§ kurio gaminasi vi-
taminas A) — morkose, molitiguose, pomidoruose, koptstuose,
$pinatuose, brokoliuose ir kitose zaliose darzovése, abrikosuose.

Biologiné reiksmé. Vitaminas A sustiprina akies tinklaing
ir geriau skiriama $viesa, tamsa, spalvos. Vitaminas A palaiko
normalig odos ir gleivinés buklg. Vitaminas A butinas nor-
maliam kauly ir danty formavimuisi, normaliam augimui,
skatina zaizdy gijima. Per didelio vitamino A kiekio, kaip ir
kity riebaluose tirpstanéiy, vitaminy, organizmas nepasalina,
todel jo nereikia perdozuoti.

Pirmasis vitamino A stokos pozymis yra $viesos baime, pa-
blog¢jes regéjimas prieblandoje (viStakumas), dinggs apetitas,
nuovargis, sutrikusi skrandzio bei kepeny veikla, nukencia akiy
ir vidaus organy gleiviné. Vystosi folikuliné hiperkeratozé — oda
tampa Siurkst, sausa ir pleiskanota, nes sulétéja epitelio atsi-
naujinimas. Sulétéja vaiky augimas. Gali vystytis anemija, nors
gelezies gaunama pakankamai, — sumazéja gelezies mobilizacija
i$ kepenu, nes gelezj pernesancio baltymo transferino sintezei
reikia vitamino A. llgiau trunkantis vitamino A trakumas gali
sukelti ragenos sausuma — kseroftalmija, o prasidejus infekcijai —
ragenos suminkstéjima — keratcomaliacija. Silpsta rega.

Vitamino A gali pritrakti dél nevisavertés mitybos arba
sutrikus zarny jsiurbimo (rezorbcijos) funkcijai. Vitamino A
gali crikei ne tik tada, kai jo triksta maiste, bet ir tada, kai
kartu triksta baltymuy, taip pat sutrikus riebaly pasisavini-
mui, nes vitaminas A tirpsta riebaluose. Vitamino A gaunama
su gyvininiais, o jo provitaminy karotinoidy su augaliniais
maisto produktais. Taigi vitamino A stygiy gali jausti tie, ku-
rie mazai valgo gyviininiy maisto produkty.

Vitamino A provitaminai — «-, B-, y-karotenai. Juos sin-
tetina augalai. Aktyviausias i§ karoteny, yra 8-karotenas. Jis ir
kiti karotenoidai atlicka antioksidanty funkcija, nutraukdami
peroksidacijos reakcijas, nes sujungia lipidy peroksidus ir jy
nesuporuotus elektronus, taip apsaugodami lasteliy lipidus
nuo peroksidacijos. Karotenoidai — tai grupé junginiy, kuriy
strukeiira panasi j B-karotino, vitamino A pirmtako struktiira.
Jie mazina galima laisvujy radikaly rizika sveikatai.

Vitaminas D (kalciferolis, antirachitinis). Vitaminu D
vadinama grupé panasiy medziagy, kuriy pirmtaka organiz-
mas gamina i§ cholesterolio. Jos tampa aktyvios tik saulés
(ultravioletinéje) $viesoje. Zmogaus organizme susidaro cho-
lekalciferolis (D). Augaluose susidaro ergokalciferolis (D,).
Abi medziagos turi tokj pat vitaminui D badinga poveikj.

Saltiniai. Vitamino D randama 7uvy taukuose, ikruose,
svieste, sirinose, mésoje, kiausiniy tryniuose, riebiose Atlanto
silkése, menkiy kepenyse, lagiSose, piene. Zmogaus organiz-
me jis susidaro veikiant saulés spinduliams.

Biologiné reiksmé. Vitaminas D svarbus mineraliniy medzia-
gu — kalcio ir fosforo, tvirtinandiy kaulus ir dandis, apykaitai. Vita-
minas D veikia kalcio ir fosforo rezorbcija zarnose, padeda sioms
mineralinéms medziagoms iSsilaikyti kauluose ir dantyse, neleidzia
kalciui inkstuose issifiltruoti i§ kraujo ir taip pasisalind i§ organiz-
mo. Vitaminas D gerina kalcio pasisavinima, saugo nuo osteopo-
rozés — kauly ligos, kuria dazniausiai serga vyresnio amziaus mote-
rys po klimakterinio periodo (susitrenkus gali lazti blauzdikaulis ar
$launikaulio kaklelis). Vitaminas D gerina ir magnio pasisavinima,
greidiau i organizmo pasalina $vina, kuris gali veikd toksiskai.
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Kasdien 10 minuciy bunant sauléje vitaminu D visiskai
apsiripinama. Per didelis suvartotas vitamino D, kaip ir visy
riebaluose tirpstanciy vitaminy, kiekis i$ organizmo nepasisa-
lina, taigi ji galima perdozuoti vartojant vitamino preparatus.

Trakstant vitamino D, organizmas labai blogai arba visai
nepasisavina kalcio. Klasikiné vitamino D stokos sukeliama
liga yra rachitas: vaikams deformuojasi kaukolé ir stuburas,
zandikauliai, kojos jgyja O arba X forma, sutrinka danty au-
gimas, o suaugusiesiems susilpnéja raumenys ir sumazéja at-
sparumas infekcijoms. Suaugusiesiems vitamino D gali tritkti
dél nevisavertés mitybos, visai nevalgant gyvininiy maisto
produktu, per mazai bunant sauléje.

Vitaminas E (tokoferolis, antisterilinis). Vitaminas E
gamtoje placiai paplitgs vitaminas — tai daugiau negu astuoni
skirtingi tokoferoliai ir tokotrienoliai.

Saltiniai. Vitamino E randama daugelyje augaliniv, produkuy,
ypa¢ aliejuose, griduose, zirniuose, grikiy kruopose, kukurtizuose,
sojy pupelése. Be to, jo yra kiausiniy tryniuose, pieno produktuo-
se, mesoje, menkiy kepenyse, ypa¢ daug — motinos piene.

Biologiné reiksmeé. Vitaminas E saugo riebalus, kitus vita-
minus (kartu su vitaminais A, C ir selenu), hormonus ir fer-
mentus nuo zalingo laisvyjy radikaly poveikio. Vitaminas E
(taip pat kaip ir vitaminai A, C bei selenas) yra antioksidantas.
Be to, $is vitaminas labai reikalingas lasteliy membrany sta-
bilumui palaikyti, jis saugo nuo aterosklerozés, skatina zaizdy
gijima. Svarbus angliavandeniy, riebaly, baltymuy, gelezies ir
kity mineraliniy drusky apykaitai. Stiprina organizmo imu-
niteta, padeda virSutiniam odos sluoksniui islaikyti drégme,
gali apsaugoti nuo kenksmingo ultravioletiniy spinduliy po-
veikio. Be to, jis kaupiasi organizmo riebaliniame audinyje.

Vitaminas K (filochinonas, antihemoraginis). Skiria-
mos dvi vitamino K grupés — K, — filochinonai, kurie sin-
tetinami augaluose, ir K, — menachinonai, kurie sintetinami
zarnyno bakeerijy. Vitaminas K svarbus dél to, kad dalyvauja
kraujo kres¢jimo procesuose.

Saltiniai. Vitamino K yra augaluose, daugiausia liucerno-
se, $pinatuose, pomidoruose, Sermuksniy uogose, kopistuo-
se, saloty lapuose, zirneliuose, morkose, Zemuogese, bulvése,
Siek tiek yra gyvaniniuose produktuose — kepenyse, kiausi-
niuose.

Biologiné reiksmé. Vitaminas K palaiko normaly kraujo
kres¢jima. Jei néStumo metu motinai triksta vitamino K, nau-
jagimiai suserga hemoragine liga. Ju zarnyno mikroflora dar ne-
pakankamai susiformavusi ir negali apripint vitaminu K, o su
motinos pienu kadikiai pasisavina mazdaug penkrtadalj reikiamo
vitamino K kiekio. Vitaminas K kartu su vitaminu D dalyvauja
nuolatiniame kauly atnaujinimo procese. Vitaminas K skatina
raumeny, veikla, regeneracijos procesus organizme, didina orga-
nizmo atsparuma infekcijoms, skatina zaizdy gijima.

Vitaminas B, (tiaminas, antineuritinis). Tai vandenyje
tirpus ir gamtoje labai paplit¢s vitaminas. Daugiausia jo yra
varpiniy grady sélenose. Daug $io vitamino yra miltuose,
ypa¢ su sélenomis, alaus mielése, kepenyse, inkstuose, mésoje,
piene, darzovése, ypa¢ ankstinése kultiirose, rieSutuose.

Saltiniai. Pagrindinis faltinis — gridy produktai (pvz.,
rupi duona). Tiamino ypa¢ daug s¢lenose. Daug $io vitamino
yra gridy daiguose ir apvalkaluose, kurie gaminant auks$¢iau-
sios rusies miltus arba valant ryzius, deja, pasalinami. Auks-
diausios rasies miltai beveik neturi $io vitamino. Normaliai
maitinantis, vitamino B, pakankamai gaunama su maistu.

Biologiné reiksmé. Vitaminas B, dalyvauja angliavande-
niy apykaitoje, taip pat perduodant raumenims nervinj im-
pulsa, padeda atkurti nervy sistema po didelio krivio, skatina
normaly augima, vaisinguma, lakracija.

Vitaminas B, (riboflavinas, augimo vitaminas). Tai van-
denyje tirpus vitaminas, ji gamtoje sintetina bakterijos, mie-
les, augalai.

Saltiniai. Daug $io vitamino yra lapinése dariovése, gri-
kiy kruopose, kvieciuose, alaus mielése, mésos, zuvy ir pieno
produktuose, kiausiniuose.

Biologiné reiksmé. Sis vitaminas biitinas aminoriigsciy ir bal-
tymy apykaitai bei gamybai, daro jtaka augimui, palaiko normalias
odos ir gleiviniy funkcijas, apsaugo tinklaing nuo nepageidaujamo
ultravioletinity spinduliy, poveikio. Vitaminas B, teigiamai veikia
riebaly pasisavinima bei sintez¢, kauly ¢iulpy funkcija.

Kai tritksta vitamino B,, pirmiausia pakitimai pasireiskia re-
generuojanciuose audiniuose — odoje bei akiy ir burnos gleivi-
nés epiteliniame audinyje. Burnos gleiving, lapos, akies jungi-
né, oda iSsauséja, véliau trikingja, lupasi, atsiranda paraudimy
apie lapas, akis, ausis ir jtrikimy akiy bei lapy kampudiuose.
Vyksta pakitimai ir nerviniame audinyje — nugaros smegeny
nerviniy lasteliy atrofija, pazeidZziamas mielininis apvalkalas.

Vitaminas PP (vitaminas B, nikotino rugstis ar niko-
tinamidas). Vitamino PP veikimu pasizymi nikotino ragstis
ir nikotinamidas. Sis vitaminas reikalingas lasteliy medZiagy
apykaitos reakcijoms.

Saltiniai. Vitamino PP yra daugelyje maisto produktuy,
ypac¢ liesoje mésoje, kepenyse, zuvy produktuose, zirniuose,
pupose, grikiy kruopose, rupioje duonoje, riesutuose, taciau
jo daugiausia yra gyviininiuose produktuose.

Biologiné reiksmé. Niacinas padeda funkcionuoti nervy
sistemai, virskinimo traktui, veikia kraujo apytaka, praplés-
damas arterioles ir odos kapiliarus.

Vitaminas B (piridoksolis, piridoksalis, piridoksaminas,
antidermatitinis). Vitaminas B reikalingas baltymuy ir amino-
rigsciy apykaitai, hormonuy, raudonujy kraujo kineliy gamybai.

Saltiniai. Nedideliy vitamino B . kiekiy yra visose darzo-
vése, Zuvy, mesos, pieno produktuose, kiausiniuose, mielése,
miltuose, kepenyse.

Biologiné reiksmé. Kaip ir vitaminas A bei niacinas, vi-
taminas B, svarbus augimui, nes reguliuoja lasteliy daugini-
masi bei diferenciacija, ypa¢ reik$mingas baltymuy apykaitai.
Vitaminas B, biitinas imuninei sistemai. Sis vitaminas labai
svarbus fermentiniams procesams, vykstantiems galvos sme-
genyse, skatina hemoglobino gamyba, svarbus riebaly, ypa¢
polinesociujy riebaly ragé¢iy, ir angliavandeniy apykaitai.

Folio ruggstis (vitaminas B, B, antianeminis). Folio ragstis
yra bendras vienoda poveikj turinéiy junginiy pavadinimas.

Saltiniai. Folio rigsties yra visose 7alialapése dariovése —
petrazolése, $pinatuose, saloty lapuose ir kt., jos yra kepenyse,
inkstuose, kiausiniuose, motinos ir karvés piene, alaus mielése.

Biologiné reiksmeé. Folio rugstis labai svarbi baltymuy, apykaitai
ir nukleino ragsciv, kurios perduoda paveldimumo informacija,
sintezei. Taip folio rugsts dalyvauja lasteliy dalijimosi ir atsinauji-
nimo procesuose. Veikdama baltymy ir nukleino ragsciy sintezés
greitj, folio rigstis svarbi augimui ir vystymosi procesams. Kartu
su vitaminu B, ji uzkerta kelig anemijai, nes abu vitaminai reika-
lingi raudonujy kraujo kineliy brendimui kauly ¢iulpuose. Folio
rigstis butina nés¢ioms moterims, ji padeda iSnesioti vaisiy.

Straipsnio tesinys Nr. 4.



