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per placenta perduoti antik@nai. Dazniausiai naudojama
kombinuota tymu-parotito-raudonukés (MMR) vakeina.
Besivystanciose $alyse gana populiari dvivalenté tymuy-raudo-
nukés vakeina. Tokia vakcina neretai naudojama tymuy pro-
trikiy kontrolei ar visuotinio skiepijimo programoms.

Tymuy vakcina ar kombinuotos vakcinos su tymu kompo-
nentu yra labai veiksmingos ir saugios, ta¢iau esant nepakan-
kamoms tymy vakcinos skiepijimo apimtims, vaiky kolekty-
vuose gali pasitaikyti tymy protrikiy.

Imuniteto trukmé, jskiepijus pirmaja tymy vakcinos dozg,
gana jvairi — nuo keleriy iki 10-12 mety. Imunitetui jtvirtint
bitina antra tymy vakcinos dozé. Dazniausiai antroji dozé
skiepijama ikimokyklinio amziaus vaikams, taciau jg galima
skiepyti ir anks¢iau, anksciausiai — pra¢jus 2—3 ménesiams
nuo pirmosios. Tokia strategija taikoma kai kuriose Vakary
Europos $alyse, kur antroji tymy vakcinos dozé skiepijama
pra¢jus mazdaug pusmediui po pirmosios. [skiepijus dvi tymy
vakcinos dozes, pasickiama patikima ilgalaike apsauga.

Iki tol neskiepytiems ar nesirgusiems asmenims, turéju-
siems kontaktg su serganciuoju tymais, per pirmas 72 valan-
das gali bati taikoma poekspoziciné profilaktika: jskiepijama
tymy komponenta turindios vakcinos dozé. Ankséiau gana
placiai naudoti imunoglobulinai $iuo metu nenaudojami.

Esant abejoniy, ar asmuo yra imlus tymams, gali buti
taikomos jvairios strategijos. Jei tokiy asmeny nedaug, pa-
pras¢iausias budas — jskiepyti tymy komponenta turinios
vakcinos dozg. Jei asmuo turi tymams imunitets, jskiepyta

vakcina tokio imuniteto ,,nesugadins®, bet jj sustiprins. Esant
dideliam abejojanciy asmeny skaiciui bei ribotiems vakciny
iStekliams, apsauginj imuniteta galima jvertinti, i$tyrus krau-
juje IgG antikanus pries tymuy virusa. Jei ju randama, skiepyti
nereikia.

Batina pabréZti, kad jokios nespecifinés priemonés (eko-
nominé gerové, geros sanitarinés sa[lygos, visaverté mityba,
fizinis aktyvumas, gradinimas ir kt.) yra svarbios misy gyve-
nime, ta¢iau nuo tymy jos neapsaugo [11].

Literatura

1. hup://www.euro.who.int/en/media-centre/sections/press-releases/2019
measles-in-europe-record-number-of-both-sick-and-immunized

2. hup://www.ulaclt

3. Moss W. J., Griffin D. E. Global measles elimination. Nature Reviews
Microbiology 2006;4:900-908.

4. McNeill W. H. Plagues and Peoples. London: Penguin; 1976.

5. de Swart R. L. The Pathogenesis of Measles Revisited. The Pediatric
Infectious Disease Journal 2008;27:584-S88.

6. Muscat M., Glismann S., Bang H. Measles in Europe in 2001-2002.
Eurosurveillance 2003;8:123—129.

7. van Velzen E., de Coster E., van Binnendijk R., et al. Measles Outbre
ak in an Anthroposophic Community in The Hague, The Netherlands,
June-July 2008. Eurosurveillance 2008;13:3—4.

8. http://www.un.org.ua/en/information-centre/news/4275-ukraine-sefforts
-to-stop-measles-outbreak-continue-as-case-total-increases

9. Awmar R L., Englund J. A., Hammill H. Complications of measles
during pregnancy. Clin Infect Dis 1992;14:217-226.

10.  Beckford A. P, Kaschula R. O., Stephen C. Factors associated with
fatal cases of measles. A retrospective autopsy study.

S Afr Med ] 1985;68:858-863.
11. Usonis V. Vakcinos ir skiepijimas. Vilnius: Homo liber, 2010.

Pagrindinés maistinés ir biologiskai

aktyvios medziagos bei ju reik§mé sveikatai

Rimantas Stukas
Vilniaus universiteto Medicinos fakultero
Sveikatos moksly instituto Visuomenés sveikatos katedra

Tesinys. Pradzia Nr. 3.

Vitaminas B, (pantoteno riigstis). Vitamino B, yra vi-
suose gyvininiuose ir augaliniuose maisto produktuose.

Saltiniai. Ypa¢ daug $io vitamino yra mielése ir aviy ke-
penyse. Nemazi kickiai yra kiau$iniuose, Zaliuose Zirneliuo-
se, ruginéje duonoje, jautienoje, piene, bulvese.

Biologiné reiksmé. Pantoteno ragstis dalyvauja baltymu,
riebaly ir angliavandeniy apykaitoje, veikia odos lasteliy,
medziagy apykaita, dalyvauja daugelyje biocheminiy reak-
ciju. Kai traksta $io vitamino, gali atsirasti plauky ir odos
depigmentacija, gleivinés ir odos uzdegimu, antinks¢iy dis-
trofiniy pakitimuy, sulétéja augimas.

Vitaminas H (biotinas, antiseboréjinis). Vitaminas H
dalyvauja angliavandeniy ir riebaly apykaitoje.

Saltiniai. Mai biotino kiekiai yra visuose augaliniuose ir
gyvaniniuose produktuose. Daugiausia jo yra mielése, kepe-
nyse, inkstuose, taip pat kiaudiniy tryniuose, kukurizuose,
avizinése kruopose, zirniuose, jautienoje, piene.

Biologiné reiksmé. Biotinas palaiko cheminiy medzia-
gu pusiausvyra, reikalingas gliukozés apykaitai. Sio vitami-
no trikumo pasitaiko retai, nes jo daug sintetina Zarnyno

bakeerijos. Jei triksta $io vitamino, vystosi dermatitas: oda
parausta, pleiskanoja, o riebalu liaukos i$skiria daug rieba-
ly (seboréja). Liezuvio speneliai atrofuojasi. Pazeidziama ir
nervy sistema, gali atsirasti mieguistumas, depresija, pares-
tezijos, paralyziai.

Vitaminas B, (kobalaminas, antianeminis). Vitaminui
B, , priklauso grupé chemiskai gimininiy junginiy, vadinamy
kobalaminais, kurie dalyvauja formuojant genetinés medzia-
gos struktiira, padeda susidaryti raudoniesiems kraujo kiine-
liams. Sio vitamino apykaitai svarbiis vitaminai C, B, ir B,.

Saltiniai. Nedideli vitamino B, kiekiai yra gyviininiuose
produktuose — kepenyse, inkstuose, Sirdyse, mésoje, Zuvyje,
piene, kiauSiniuose. Augaluose $io vitamino beveik néra.

Biologiné reiksmé. Vitaminas B, dalyvauja daugybéje
svarbiy medZiagu apykaitos procesy. Stokojant vitamino
BIZ’
kaip kofermentas dalijantis lastelems ir perduodant geneting

atsiranda mazakraujysté. Be to, kobalaminas yra svarbus

informacija naujai lastelei. D¢l Sios funkcijos vitaminas B,
laikomas augimo veiksniu. Vitaminas B , mazina cholestero-
lio koncentracija kraujo plazmoje.
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Vitaminas C (askorbo rugstis, antiskorbutinis). Vita-
minas C yra vandenyje tirpus vitaminas. Jo yra daugelyje
maisto produkty.

Saltiniai. Ypa¢ daug jo yra erskétuogeése, $altalankiy uo-
gose, juoduosiuose serbentuose, saldziuosiuose pipiruose,
kick maziau kopustuose, citrusiniuose vaisiuose, braskése,
agrastuose, pomidoruose, bulvese, kepenyse.

Biologiné reiksmé. Vitaminas C, kaip ir vitaminas E,
svarbus medziagy apykaitai; daugelj biologiniy medzia-
gu — vitaminus A, E, B,, B,, folio riigétj ir bioting — saugo
nuo ardomojo deguonies poveikio. Vitaminas C — puikus
antioksidantas. Sis vitaminas stiprina organizmo atsparuma,
kraujagysles, skatina zaizdy gijima, padeda rezorbuoti gelezj.
Vitaminas C vaikams ypa¢ svarbus. Jis ne tik stiprina imuni-
ng sistema, bet gerina apetita. Jei vaikas nealergiskas, kasdien
tikslinga suvalgyti bent po viena citrusinj vaisiy — puiky $io
vitamino $altinj. Ankstyva pavasarj reikety valgyti rauginty
kopusty.

Mineralinés medziagos

Kalcis (Ca) — vienas svarbiausiy mineraly, reikalingas
kaulams bei dantims formuotis.

Saltiniai. Geriausias kalcio $altinis yra pienas ir pieno
produktai, ypa¢ varske. Nemazai kalcio yra sirivose, rupaus
malimo ruginiuose miltuose, kick maziau kiausiniy tryniuo-
se, koptstuose, petrazolése, brokoliuose, $vieziose darzoviy
ir vaisiy sultyse, jvairiose kruopose, migdoluose, mésoje.

Biologiné reiksmeé. Kalcis atlicka plasting funkcija, tai pa-
grindinis struktirinis kauly komponentas, kraujo sudétine
dalis, jis dalyvauja kraujo kres¢jimo procese. Be to, kalcis yra
lastelés strukeariniy komponenty sudétiné dalis. Jis batinas
nervy sistemos veiklai, sekrecinei visy organizmo liauky las-
teliy veiklai. Kalcio pasisavinima organizme gerina vitami-
nas D, kiti mineralai, pavyzdziui, magnis ir fosforas.

Fosforas (P) — tai kauly ir danty sudétinis komponentas.

Saltiniai. Pagrindinis fosforo altinis yra juodoji arbata,
kakavos milteliai, fermentiniai striai, kiauliy kepenys, vars-
ke, dziovinti grybai, krienai, zalieji zirneliai, pupos, pupelés,
kai kurios zuvys, kiausiniy tryniai, jautiena, duona. Fosforo
yra daugelyje maisto produkty.

Biologiné reiksmé. Jis svarbus maisto medziagy pasisa-
vinimui ir apykaitai, dalyvauja baltymy sintezéje, energijos
gamyboje ir apykaitoje, padeda perduoti geneting informaci-
ja, reikalinga biocheminiams smegenu, kepeny, inksty pro-
cesams. Geriau pasisavinamas kartu su kalciu. Fosforas kartu
su kalciu yra pagrindiné kauly ir danty sudedamoji dalis.

Kalis (K) — vienas svarbiausiy kraujo spaudima lemian-
¢iy mineraly. Kalio yra tiek augaliniuose, tick gyviininiuose
maisto produktuose.

Saltiniai. Ypa¢ daug jo yra d7iovintuose vaisiuose — persi-
kuose, abrikosuose, slyvose, razinose, kriausése, obuoliuose.
Daug kalio yra rieSutuose, sojy pupelése, jiros koptstuose,
pupelése, zirniuose, $pinatuose, bulvése, sélenose, kvieciuo-
se, bananuose, molitiguose, kriausése, persikuose, menkgje.
Kiek maziau kalio yra mésoje, piene ir pieno produktuose,
kiausiniuose.

Biologiné reiksmeé. Kalis skatina organizmo skysciy apy-
kaita, daugelj fermentiniy procesy, aktyvina sekrecing endo-
krininiy liauky veikla, mazina baltymy brinkima ir didina

lasteliy sieneliy laiduma. Kalio jonai dalyvauja nervinio im-
pulso plitime raumenyse. Daugiausia kalio kaupiasi lastelése,
jo atsargy organizme yra raumenyse, smegenyse, odoje. Kalis
pasizymi kraujosptdj mazinanciu poveikiu.

Natris (Na). Natrio poreikis priklauso nuo vaiko amziaus,
atlieckamo fizinio darbo intensyvumo bei trukmés, prakaita-
vimo intensyvumo, i§ organizmo pas$alinamo natrio kiekio.

Saltiniai. Natrio daugiausia gaunama su valgomaja
druska, taip pat su jvairiais, ypa¢ gyvininiais maisto pro-
duktais — kiausiniais, striu. Augaliniuose produktuose na-
trio yra mazai, kiek daugiau ruginéje duonoje.

Biologiné reiksmé. Natris ypa¢ svarbus organizmo van-
dens apykaitai, dalyvauja organizmo apykaitiniuose proce-
suose. DidZiausia jo dalis yra ckstralasteliniuose skysciuose.
Natrio jonai veikia nervinj ir raumeny jaudruma, kartu su
chloru dalyvauja susidarant druskos ragsciai skrandzio liau-
kose, taip pat pernesant j lasteles aminoragstis, gliukozg ir
kalj.

Magnis (Mg). Magnis labai svarbus medZiagy apykaitai.

Saltiniai. Geriausias magnio altinis yra gridy pro-
duktai — duona, kruopos, sé¢lenos bei ankstiniai — zirniai,
pupelés. Beje, perdirbant gridus, netenkama 80 proc. viso
magnio kiekio. Magnio daugiausia yra augaliniuose produk-
tuose, nes magnis yra sudedamoji chlorofilo dalis. Daug jo
yra petrazolése, krapuose, Spinatuose, ragstynése, kituose
zalialapiuose augaluose, juodojoje arbatoje, dziovintuose
grybuose, kakavoje, krabuose, krevetése, juros kopistuose,
molitiguose. Magnio yra ir geriamajame vandenyje.

Biologiné reiksmé. Neorganiniy junginiy pavidalu
magnio yra kauluose. Kituose audiniuose magnio bina
organiniy junginiy pavidalu. Magnis dalyvauja daugelio
fermenty veikloje, angliavandeniy, lipidy, energijos apy-
kaitoje, termoreguliacijos procese, baltymy sintezéje, nervy,
sistemos veikloje.

Gelezis (Fe). Vaiko organizmui gelezis yra vienas svar-
biausiy elementy.

Saltiniai. Pagrindinis gelevies $altinis yra jautiena,
paukstiena, subproduktai, Zuvis. Gelezies yra kiausiniy try-
niuose, pupelése, zirniuose, ankstiniy bei avizy produktuo-
se, aviziniuose dribsniuose, rieSutuose, grady produktuose,
pupelése, vysniose, obuoliuose, slyvose. Labai mazai gelezies
yra piene, jo produktuose, jvairivose riebaly produktuose,
daugumoje vaisiy, sakniavaisiy, auks$¢iausios risies miltuose.
Gelezis geriau pasisavinama i§ gyvininiy maisto produkty,
pavyzdziui, mésos, negu i$ augaliniy.

Biologiné reiksmé. Dalyvauja susidarant raudoniesiems
kraujo kaneliams (eritrocitams). Gelezis jeina j daugelio fer-
menty sudétj, svarbi neurologiniams procesams. Ji kaupiasi
kauly ¢iulpuose, bluznyje, kepenyse.

Chloras (Cl) yra butinas normaliai organizmo veiklai.

Saltiniai. Daugiausia chloro gaunama su valgomaja
druska ir gyvaniniais maisto produktais — jautiena, pienu,
kiausiniais, sariu ir kt. Augaliniuose maisto produktuose
chloro yra mazai.

Biologiné reiksmé. Chloras dalyvauja, palaikant orga-
nizmo skys¢iy osmosinj slégj, vandens apykaitoje, gaminant
druskos rogstj skrandyje. Jo yra susikaupe¢ odoje, poodyje,
kauluose.

Siera (S).

Saltiniai. Pagrindinis sieros $altinis — baltymingas mais-
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tas. Daugiausia jos gaunama su mésos ir pieno produkeais,
ankstiniais, grudiniais produketais ir kt.

Biologiné reiksmeé. Siera jeina | baltymy, aminortigsciy,
kai kuriy hormonu, vitaminy sudétj.

Manganas (Mn) — tai elementas, dalyvaujantis organiz-
mo medziagy apykaitoje, jeina | daugelio fermenty sudét;.
Mangano gaunama su jvairiu maistu.

Saltiniai. Daug mangano randama rieSutuose, séklose,
visy rasiy graduose, kruopose, ankstiniuose, arbatoje, kavo-
je. Nedaug jo yra vaisiuose ir darzovése. Mazai mangano yra
mésoje, zuvyje, kiausiniuose, pieno produktuose, rafinuota-
me maiste.

Biologiné reiksmé. Sio mikroelemento reikia vitamino
B, ir vitamino E apykaitai. Jis aktyvina vir$kinimo fermenty
veikla. Manganas veikia kaip katalizatorius skaidant riebalus
ir cholesterolj, svarbus smegeny ir nervy mitybai; batinas
normaliam skeleto vystymuisi. Manganas pagerina kauly
tankuma ir augima.

Jodas (J). Jodas yra bitinas normaliai skydliaukés veiklai.
Normali skydliaukes veikla lemia protinés veiklos intensyvu-
ma, plauku, odos ir danty bukle. Reguliarus ir pakankamas
jodo vartojimas yra bitinas normaliam vaiko augimui, vys-
tymuisi, sveikatai.

Saltiniai. Jodo daugiausia yra jiry Zuvyse ir jiros pro-
duktuose, juros koptistuose. Ypa¢ geras jodo $altinis — joduo-
ta druska. Jodo taip pat yra salotose, svoglinuose, poruose.

Biologiné reiksmé. Jodas dalyvauja hormony sintezéje ir
jeina | ju sudét]. Tiek jodo stoka, tiek ir perteklius neigiamai
veikia skydliauk¢. Skydliauké — didZiausia organizmo endo-
krinin¢ liauka. Nuo jos veiklos didele dalimi priklauso i$vaiz-
da, temperamentas, intelektas. Iki 30 g sverianti skydliauke
sukaupia 90 proc. | organizmga patenkancio jodo.

Stokojant jodo gali padideti skydliauke, suléteti medziagy
apykaita, suléceti protiné veikla, oda tampa Siurksti, plau-
kai Siurkstas, lazingjantys, didé¢ja kitno masé dél energijos
eikvojimo sumazéjimo, fizine energija silpsta, pazeidziama
reprodukciné funkcija, gali atsirasti endeminis gazys (stru-
ma). Vaikams dél jodo stokos nukencia smegenys ir psichika.
Jodo stoka néstumo metu gali bati kadikio kretinizmo prie-
zastis. Jodo stoka Lietuvos gyventojams nulemia geologinés
salygos ir nepakankamas jodo turtingy jaros produkty var-
tojimas. Beje, jodo perteklius veikia toksiskai.

Fluoras (F) padeda kalciui kauptis ir jsitvirtinti kauluose.

Saltiniai. Fluoro yra geriamajame vandenyje, arbatoliy
arbatoje, rieSutuose, menkése, kepenyse. [vairiuose geografi-
niuose regionuose yra skirtingas fluoro kiekis. Jei vandenyje
maza fluoro, jj galima fluoruoti.

Biologiné reiksmé. Fluoras yra danty ir kaulinio audinio
sudedamoji dalis. Tritkstant fluoro, vaikams sutrinka kauli-
nio audinio, dentino ir danty emalio formavimasis, suaugu-
siems atsiranda danty éduonis, didéja osteoporozés rizika.
Fluoro perteklius yra kenksmingas, nes atsiranda fluoroze,
pasireiskianti danty emalio susidarymo sutrikimu, $leikstu-
liu, galvos skausmais.

Varis (Cu). Sis mikroelementas padeda i$saugoti norma-
lig kraujo sudétj.

Saltiniai. Vario daug yra gyvuliy kepenyse, grikiy ir avi-
zy kruopose, zuvyse, ankstiniy s¢klose, riesutuose. Nemazai
vario yra $paraguose, mieziuose, l¢Siuose, grybuose, petrazo-
lese, daigintuose kvieciuose, ruginéje duonoje, juros produk-
tuose, $okolade. Labai nedaug vario yra piene.

Biologiné reiksmeé. Varis dalyvauja medziagy apykaitoje,
kraujo gamyboje, skatina gelezies pasisavinima, gerina kauly
struktiira. Varis jeina i jvairiy fermenty sudétj, skatina rau-
donuyjy kraujo kaneliy gamyba, ju brendima, kauly ¢iulpy
susidaryma. Varis kaupiasi smegenyse ir kepenyse.

Chromas (Cr) — svarbus angliavandeniy, baltymy ir rie-
baly apykaitai.

Saltiniai. Chromo faltiniai yra mésa, subproduktai (ypa¢
gyvuliy kepenys), neskaldyti gradai, stambaus malimo mil-
tai ir duona, kiausiniy tryniai, grybai, riesutai, alaus ir kepi-
mo mielés, sriai.

Biologiné reiksmé. Chromas dalyvauja angliavandeniy ir
riebaly apykaitoje, kurig nulemia svarbiausias hormonas — in-
sulinas. Kartu su insulinu chromas dalyvauja cukraus apykai-
toje ir stabilizuoja cukraus kiekj kraujyje; mazina cholestero-
lio bei trigliceridy kiekj; reguliuoja apetita; aktyvina fermenty,
veikla. Chromo daugiausia yra odoje, kauluose ir raumenyse.

Cinkas (Zn) labai svarbus imuninés sistemos veiklai.

Saltiniai. Cinko Saltiniai yra mésa, siriai, kruopos, pu-
pos, rieSutai, kava, arbata. Taip pat cinko yra jautienoje, ka-
lakutienoje, véziagyviuose bei moliuskuose (austrése, kreve-
tése, omaruose), kiaudiniuose.

Biologiné reiksmé. Cinkas butinas vaiko augimui ir bren-
dimui, normaliai lytiniy liauky veiklai, dalyvauja virskinimo
procese. Cinkas padeda formuotis skeletui, atsinaujinti Iaste-
lems, palaiko tinkama prostatos bei vyrisky hormony veikla.

Selenas (Se) — aktyvus antioksidantas.

Saltiniai. Pagrindinis seleno Saltinis — gridai ir mésa.
Seleno turi tunai, rieSutai (ypa¢ braziliski), kiausiniai, viStie-
na, grudiniai produkeai.

Biologiné reiksmé. Organizme veikia kaip antioksidan-
tas. Jis apsaugo lasteliy membrang ir trukdo susidaryti lais-
viesiems radikalams.




