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SANTRAUKA

Margarita Ku$nerova ,Zarnyno mikrobiota ir jos galima jtaka nutukimui®, Dietetikos studijy programa,
Technologijy fakultetas, Klaipédos valstybiné kolegija.

Tyrimo problema. Nutukimas visame pasaulyje pasieké epidemijos lygi, sukeldamas dideles sveikatos
problemas ir ekonoming nasta. Nors tradiciniai veiksniai, tokie kaip mityba ir fizinis aktyvumas, yra Zinomi, nauji tyrimai
pabrézia zarnyno mikrobiotos vaidmenj nutukimo vystymuisi ir progresavimui. Siame darbe nagrinéjamas rysys tarp
Zarnyno mikrobiotos sudéties, vartojimo maisto ir nutukimo.

Tyrimo objektas — maisto produktai, gerinantys mikrobiotos sudétj ir turintys jtakos nutukimo kontrolei.

Tyrimo tikslas — i$analizuoti Zmogaus zarnyno mikrobiotg ir jos galimg' jtakg nutukimui.

Tyrimo metodai: mokslinés literatiiros analizé, mitybos plano sudarymas.

Iivados. Siame darbe aprasoma Zarnyno mikrobiotos ir nutukimo saveika, atkreipiant démesj j disbiozés bei
valgomo maisto svarbg nutukimo patogenezéje. ISsiaiskinus veikimo mechanizmus ir terapines priemones, atsiranda
supratimas apie nutukimag kaip sudétinga daugiafaktorinj sutrikimg. Pasinaudodami §iomis Ziniomis, galime sukurti
veiksmingesnes prevencines ir terapines priemones, skirtas nutukimo ir su juo susijusiy komplikacijy nastai spresti.

Raktiniai ZodZiai: Zarnyno mikrobiota, hutukimas, skaidulos, disbiozé, mityba.

SUMMARY

Margarita Kusnerova “Gut Microbiota and Its Possible Influence on Obesity”. Dietetics Study Programme,
Faculty of Technologies, Klaipédos valstybiné kolegija/Higher Education Institution.

Research problem. Obesity has reached epidemic levels worldwide, causing significant health problems and
economic burdens. While traditional factors such as diet and physical activity are known, new research highlights the role
of the gut microbiota in the development and progression of obesity. This paper examines the relationship between gut
microbiota composition, host metabolism and obesity.

Research object — foods that improve microbiota composition and influence obesity control.

Research objective - design and adaptation of a diet that affects the control and regulation of obesity.

Research methods - analysis of scientific literature, drawing up a nutrition plan.

Conclusions. This paper describes the interaction between gut microbiota and obesity, highlighting the
importance of dysbiosis in the pathogenesis of obesity. Elucidation of mechanisms of action and therapeutic agents is
leading to an understanding of obesity as a complex multifactorial disorder. Using this knowledge, we can develop more
effective preventive and therapeutic measures to address the burden of obesity and its associated complications.

Key words: gut microbiota, obesity, fiber, dysbiosis, nutrition.
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SAVOKOS

Absorbcija — sugérimas.

Amino riigSstys — sU baltymais gaunama medziaga, reikalinga normaliam organizmo
funkcionavimui bei smegeny veiklai, riigstys yra atsakingos ir uz informacijos perdavimg i§ vienos
nervings Iastelés j kita.

Antigenai — genetiskai svetimos organizmui medziagos, kurios, patekusios ] ji ne pro
virSkinamajj trakta, kraujuje, audiniuose ir limfoje sukelia antikiing gaminimasi, specifines imunines
reakcijas.

Autoimuninés ligos — ,,laisvas nuo ko nors®, autoalérginés lygos, atsiranda dél ilgai trunkancio
létinio uzdegimo, kurj sukelia autoantigenais ir autoalergenais virt¢ to paties organizmo pakite
baltymai ir Igstelés.

Bakterijos (gerosios ir blogosios, patogéniné) — prokariotai, bakterijy (Bacteria) domeno
organizmy karalyste.

Bakterinés fermentacijos produktai (trumpos grandinés riebaly ragstys (TGRR): butiratas,
acetatas ir propionatas) — vienas populiariausiy $iy dieny probiotiky $altiniy.

Bipolinis sutrikimas — yra psichikos sutrikimas, kuriam btdingi ryskiis nuotaikos svyravimai
tam tikru periodu — nuotaikos pablogéjimo epizodai (depresijos) ir pakilios nuotaikos periodai
(manijos arba hipomanijos).

Cirkadinis ritmas — yra sudétinga biologiné sistema, veikianti kaip musy vidinis laikrodis,
kuris nukreipia gyvy bitybiy fiziologinius procesus mazdaug 24 valandy ciklu. Sis ritmas veikia
miego ir pabudimo modelius, maitinimosi jprocius, hormony iSsiskyrima ir daugel; kity kiino
funkcijy.

Glicerolis — tirstas, bespalvis, bekvapis, tgsus skystis.

Cholesterolis — j riebalus panasi medziaga, esanti kiekvienoje organizmo lasteléje, keliaujanti
kraujotakos sistema.

Disbiozé (disbakteriozé) — vadinama biiklé, kuomet pasikei¢ia normali Zarnyno mikrobiotos
sudétis, savybes bei pusiausvyra.

Enteroendokrininés lastelés — yra specializuotos virskinimo trakto ir kasos lastelés su
endokrinine funkcija.

Epitelis — dengiamasis audinys.

Farmakologinés intervencijos — vaisty taikymas ligoniams gydyti.

GGP — geros gamybos praktika — tai procediiry ir priemoniy visuma, kuri yra skirta sudaryti
tinkamos kokybés maisto produkty gamyba ir tuo pat metu saugoti bei tausoti gamta.

GHP — geros higienos praktika — tai yra higienos priemonés, kurios yra skirtos sudaryti geros

kokybés maisto produkty gamyba.
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Higiena — tai priemonés bei procediiros, kurios skirtos uztikrinti maisto saugg bei kokybe
visuose maisto produkty gamybos etapuose.

Homeostazé (periferiné imuniné homeostazé)— reiskinys, kai sistema palaiko savo biiseng
pastovia.

Imuniné ir centriné nervy sistemos — tai sistemos, atliekancios daugelj sudétingy aukstosios
veiklos funkcijy.

Imuninis atsakas — tai organizmo reakcija j imunogeng. PasireiS$kia antikino gamyba
(humoralinis imunitetas), lasteliy nulemtu atsaku (lastelinis imunitetas) arba imunologine tolerancija.

ISsétiné sklerozé — tai centrinés nervy sistemos, t.y. galvos ir nugaros smegeny, 1étiné liga.

Jutimo aksonai — ilga neurono atauga, perduodanti elektrinius signalus kitiems neuronams bei
raumeninéms ir liaukinéms Igsteléms.

Kancerogenezé - piktybinés, vézinés ligos atsiradimas dél jvairiy vidiniy (organizmo) ir
iSoriniy (aplinkos) veiksniy poveikio.

Kenksmingi patogenai (ligos sukéléjai) — biologiniai veiksniai, sukeliantys liga. Patogenais
gali buti bakterijos, virusai, grybai, pirmuonys.

KMI — kiino masés indeksas.

Koreliavimas — dviejy ar daugiau dydziy, reiskiniy ar procesy tarpusavio priklausomybé.

Ksenobiotikai - svetimos organizmui cheminés medziagos: vaistai, nuodai, maisto priedai,
insekticidai, pesticidai, jvairlis gamtoje pasitaikantys terSalai ir kitos medziagos.

Limfa — skaidrus skystis cirkuliuojantis zmogaus limfinéje sistemoje, kuriame néra eritrocity,
trombocity, bet yra daug limfocity.

Létinis uZzdegimas — yra imuninés sistemos reakcija, kurios metu i8siskiria didelis histamino
kiekis. Tai lyg organizmo uZnuodijimas, lydimas didelio nuovargio, audiniy paburkimo ir skausmo.

Maistinés medziagos - su maistu gaunamos natiralios ir sintetinés cheminés medziagos,
apriipinancios organizmo lasteles energija.

Maisto medziagy apykaita (metabolizmas) — yra nuolatiniy cheminiy procesy visuma, kuomet
organizme vyksta nuolatinis judé¢jimas, i§ maisto gaminama energija, Salinami nereikalingi apykaitos
produktai, sudaromos visos sglygos organizmui augti, kovoti su ligomis, turéti energijos kvépuoti,
virSkinti, mastyti ir tokiu biidu uZztikrinti visy organizmo lgsteliy darny darba.

Makroelementai - tai mineralai, kuriy organizmui reikia didesniais kiekiais tinkamam jo
funkcijy palaikymui.

Metabolitai — yra medziagos, atsirandancios dél bet kokiy organizme vykstanciy cheminiy
procesy. Jie skirstomi j dvi grupes - pirminius ir antrinius.

Metabolizmas — cheminiy reakcijy, vykstanc¢iy kiekvienoje lasteléje, visuma.

Mikrobiomas (mikrobiné flora, mikroflora) — organizme gyvenanc¢iy mikroorganizmy visuma.
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v —

vienalgsciai arba kolonijiniai organizmai.

Mitybos planas — subalansuotas maisto produkty suderinimas paros metu.

Monosacharidai — papras¢iausios sudéties angliavandeniai. Jie paprastai biina bespalviai,
tirpis vandenyje, kristalinés struktiros.

Moduliavimas — tai yra procesas, keiciantysis perioding forma, siekiant tuo perduoti tam tikrg
informacija.

Neurodegeneraciniai sutrikimai (amiotrofiné Soniné sklerozé, Alzheimerio, Huntingtono ir
Parkinsono ligos) — ligos, kurios tyliai ir be skausmo zuda smegenis.

Neuropsichiniai sutrikimai, psichikos liga — tam tikras mgstymo, elgsenos, jausmy, nuotaikos
sutrikimas.

Patogenezé — 1) mokslas apie bendrus ligy kilimo, eigos ir baigties désningumus; 2) konkrecios
ligos, proceso arba biisenos susidarymo mechanizmas.

Prokariotiniai organizmai — organizmai, kuriy lastelés neturi tikro branduolio. Prokariotams
priskiriamos bakterijos.

Redukavimas - sudétingo reiSkinio keitimas paprastesniu, leidzianciu analizuoti ir spresti
reikiamas problemas.

Rezorbcija — siurbimas, susiurbimas, pavyzdziui, suskilusias maisto medziagas | kraujg ir
limfa.

Riebaly rugstys — yra vadinamos nepakei¢iamomis, nes kiinas jy negamina ir jas yra biitina
gauti su maistu. Omega 3 riebaly ruigstys (alfa-linoleno riigstis) yra esminé riebaly ragstis, kuri labai
svarbi smegeny funkcijoms ir Sirdies - kraujagysliy ligy prevencijai.

RVASVT sistema — tai dokumentas, kuris nurodo veiksmus bei priemones, skirtas uzkirsti
kelig galimai pavojingo maisto produkto gamybai bei uZtikrinti saugaus maisto produkto gaminima.

Sekrecija — nuo Salinimo skiriasi tuo, kad i$skiriamos medziagos atlieka iSskirian¢iajam
organizmui naudingas funkcijas, o Salinimo atveju i§skiriamos atliekos.

Sintetinimas — jungti sintezés btdu, daryti sinteze.

(Vitaminy) sintezé — jvairiy elementy, objekto daliy jungimas ar jungimasis j visuma.

Skaidulinés medZiagos (lasteliena) — tai ligninas ir visi polisacharidai (celiulioze,
hemiceliulioze, pektinas ir kt.), kuriy Zmogaus virSkinimo trakte neskaldo virSkinimo fermentai.

SVT —svarbus valdymo taskas — tai pakopa, kurig kontroliuojant biity uztikrinama maisto sauga
uzkertant kelig rizikos veiksniui.

Toksinai — yra baltymai, polipeptidai, alkaloidy dariniai, steroidiniai glikozidai. Skirtingi

toksinai veikia jvairias organizmy funkcijas.
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UZdegiminés ir alerginés reakcijos — biisenos, kurias lemia imuniniai antigeny (alergeny) ir
specifiniy antikiiny kompleksai. Po kontakto su alergenais, pvz., ziedadulkémis, namy dulkiy
erkutémis, gyviiny plaukais, pelésiu ir t.t., pradeda gamintis specifiniai tam alergenui imunoglobulino
E (IgE) antiktinai.

Virskinimo traktas — organy kompleksas, kurio pagrindin¢ funkcija — aprupinti organizmag
energinémis medziagomis.

Zarnyno gaureliai — plonosios Zarnos atauga, pro kurig yra pasisavinamos maisto medziagos.

Klaipédos valstybiné kolegija, 2024 8
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IVADAS

Nutukimas yra buklé, kuriai biidingas per didelis kiino riebaly kiekis ir yra susijusi su
daugybe gretutiniy ligy, iskaitant Sirdies ir kraujagysliy ligas, 2 tipo diabetg ir tam tikras vézio formas.
Nepaisant dideliy pastangy kovoti su nutukimu keic¢iant gyvenimo biidg ir taikant farmakologines
intervencijas, jo plitimas ir toliau didéja visame pasaulyje. Mityba neabejotinai yra sveikatos
pagrindas ir vienas i§ svarbiausiy veiksniy, lemianc¢iy Zzmoniy gera gyvenimo kokybe, padedanciy
stiprinti sveikata ir i§vengti daugelio ligy. Sia tema doméjosi keletas mokslininky (Astrauskiené,
2011; Barzda, 2007). Zarnyno mikrobiota buvo pripazinta svarbiu medziagy apykaitos ligu, tokiy
kaip nutukimas, vystymosi veiksniy ir yra laikoma endokrininiu organu, dalyvaujanciu palaikant
energijos homeostaze ir Seimininko imunitetg (Gomes ir kt., 2018).

Tyrimo aktualumas. Zarnyno mikrobiotos balansas sukuria gera savijauta ir yra svarbus
zmogaus sveikatai. Si mikrobiota susijusi su daugeliu organizmo sistemy ir turi jtakos imuniteto
stiprumui (Ansaldo ir kt., 2021; Morais ir kt., 2021; Aleman ir kt., 2023). Galima teigti, kad Zmogaus
zarnyno mikrobiota yra neatsiejama sveikatos dalis. Jos riiSing sudétj ir kiekj formuoja jvairtis
veiksniai: amzius, mityba, vartojami antibiotikai, gyvenimo budas, geografiné vietové ir kt.
(Andriekute, 2019; Hajiagha ir kt., 2022; Zhang, 2022). Taigi, Zzmogaus savijautos, sveikatos biiklés
ir zarnyno mikrobiotos sgveikos tyrimai pastaruoju metu ypac aktualis.

Tyrimo problema. Maisto komponentai miisy racione suteikia ne tik biitiny maistiniy
medziagy musy kiinui, bet ir abipusés mikrobinés floros, vadinamos Zarnyno mikrobiomu, substraty
misy virSkinimo trakte. Nesuvirskinti maisto komponentai metabolizuojami | jvairius metabolitus.
Taigi tai, kg valgome, formuoja Zarnyno mikrobiomo strukttira, sudétj ir funkcija, kuri sgveikauja su
zarnyno epiteliu ir gleivinés imunine sistema bei palaiko sveika zarnyno homeostaze (Zhang, 2022).

Taigi, Zarnyno mikrobiota daro jtakg ir Seimininko bendrai imuninei sistemai bei sveikatai.
Be to, daugéja tyrimy, jrodanciy ir zarnyno mikrobiotos jtaka nutukimui. (Fan ir kt., 2023).

Tyrimo objektas — zarnyno mikrobiotos sudétis, jos jtaka metaboliniams organizmo
procesams, kurie jtakoja nutukimg ir medziagy pasisavinima.

Tyrimo tikslas - iSanalizuoti Zmogaus zarnyno mikrobiotg ir jos galimg jtakg nutukimui.

Tyrimo uzdaviniai:

1.  Apradyti pagrindinius Zarnyno mikrobiotos aspektus bei jtakg nutukimui.

2. Apibudinti skaiduliniy medziagy poveikj Zarnyno mikrobiotai.

3. vertinti klientés (?) sveikatos biikle bei maitinimosi ypatumus ir parengti

rekomendacinj skaidulomis praturtintg mitybos plana.

Tyrimo metodai: mokslinés literattiros, kliento sveikatos biiklés ir mitybos anamnezés

analiz¢, rekomendacinio valgiara$cio, technologiniy ir kalkuliaciniy korteliy parengimas.
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1. ZARNYNO MIKROBIOTA IR JOS VAIDMUO ZMOGAUS ORGANIZMUI

1.1. Kas yra Zarnyno mikrobiota?

Pagal Andriekute (2019), ant misy kino ir jo viduje gyvena apie 100000 mlrd.
mikroorganizmy, kuriy bendra masé¢ mazdaug 2 kg. 95 proc. i§ jy randami virSkinimo trakte, taciau
didZiausia dalis yra Zarnyno ekosistemoje. Zarnyne gyvenancios bakterijos sudaro jo mikrobiota.
Nors bakterijos yra prokariotiniai organizmai, jose sukaupta labai daug savitos genetinés
informacijos. Zarnyno mikrobiota yra tokia svarbi (1 pav.), jog neretai vadinama atskiru Zmogaus

»organu,

Mikrobiota

Kokybiskos gyvensenos ir sveikatos pamatas
o Tiek procenty imuninés
8 0 /o sistemos priklauso batent nuo
mikrobiotos

+E 90%

Mazdaug tiek skirtingy
mikroby rasiy randama
Zmogaus organizme

ktu
Saltinis: hitps //900.9l/dhUchZ

1 pav. Mikrobiota ir jos svarba Zmogaus organizme

Saltinis: https://goo.gl/dhUohZ

Daugiausiai bakterijy aptinkama storajame Zarnyne. Pagrindiniy Zmogaus Zarnyno bakterijy
rusin¢ sudétis pateikta 2 paveiksle. Jos skirstomos ] gergsias ir patogenines (Senchukova, 2023).
Gerosios bakterijos nesukelia ligy, minta nesuvirSkintais maisto liku¢iais, saugo zarnyng nuo blogyjy
bakterijy, sintetina vitaminus ir pan. Patogeninés (liga sukeliancios) bakterijos maitinasi Zarnyno
audiniais, sunaikindamos dalj jy Igsteliy. Gerosios (naudingos) Zarnyno bakterijos optimaliu atveju
turéty sudaryti apie 80 - 85 proc. bendro visy bakterijy kiekio. Kuomet §i pusiausvyra sutrinka ir
Zzarnyne ima vyrauti blogosios  (patogeninés) bakterijos, iSsivysto disbiozé (disbakterioze)

(Hrncir,2022).
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gerosios bakterijos

\

/| Salmonelia

‘mn@wunv\ bakterijos

Escherichia Coli

@ Clostridium Perfringens

Bifidobacterium Campylobacter

Streptococcus
Thermophilus

Propionibacterium

2 pav. Scheminis zmogaus zarnyno pagrindiniy bakterijy vaizdavimas

Saltinis: https://gutbasket.com/blogs/microbiome/our-microbiome

Mikrobai kolonizuoja Zmogaus organizma pirmosiomis dienomis po gimimo ir gyvena su
Seimininku visg gyvenimg. Kiekvieno Zmogaus Zarnyne yra tik jam bidinga unikali mikroflora.
Zarnyno mikrobiotos funkcionavimas ir optimali pusiausvyra tiesiogiai jtakoja kitas organizmo
sistemas bei atskiry organy veikla. Ypac svarbi imuninés ir centrinés nervy sistemos vystymuisi
(Wang ir Kasper, 2014; Ansaldo ir kt., 2021). Zarnyno mikrobiotos rii§iné sudétis ir kiekis priklauso
nuo zmogaus amziaus, mitybos, vartojamy antibiotiky, stresiniy veiksniy, gyvenimo biido,
geografinés vietovés ir pan. (Andriekuté, 2019; Hajiagha ir kt., 2022; Zhang, 2022). Zarnyne
gyvenancius mikroorganizmus ir jy Seimininkus sieja abipusiai naudingi rysiai — simbioze. Palanke
terpe turinios gerosios bakterijos slopina nepageidaujamy patogeniniy mikroorganizmy augima,
atlieka tam tikry vitaminy sintezé. Stipréjant imunitetui, did¢ja ir Zmogaus atsparumas nepalankiems
aplinkos veiksniams.

1.2. Zarnyno mikrobiotos funkcijos

Maisto medZiagy apykaita. Zarnyno bakterijos padeda virskinti ir jsisavinti maistines
medZziagas, tokias kaip angliavandeniai, baltymai ir riebalai, tuo paciu skatindamos energijos
gamyba bei metabolizmg. Angliavandeniai, suskaidyti iki monosacharidy (gliukozées, fruktozes,
galaktozés ir kt.), baltymai — iki amino riig§¢iy, riebalai — iki riebaly rags$¢iy ir glicerolio,
plonosiose Zarnose rezorbuojasi ] kraujg bei limfa ir paskirstomi lgsteléms visame organizme. Like
nesuskaidyti angliavandeniai ir baltymai patenka j storasias zarnas, kuriose atitinkamai vyksta
rigimo ir puvimo procesai dél bakterijy veiklos (Anusevic¢iené ir kt., 2018). Galima teigti, kad nuo
zarnyno mikrobiotos dalinai priklauso, kiek angliavandeniy, baltymy ir riebaly gausime i§ suvalgyto

maisto, kaip sékmingai suveiks vaistai ir pan.
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Imuninis reguliavimas. Zarnyno mikrobiota turi svarby vaidmenj stiprinant imuning
sistema, atskiriant kenksmingus ir naudingus mikrobus bei moduliuojant imuninj atsakg. Po gimimo
S sistema vystosi kartu su didelémis mikroby bendruomenémis, gyvenanciomis barjerinése vietose,
kurios apibendrintai vadinamos mikrobiota. Vis labiau aiskéja, kad mikroby antigenai ir metabolitai
dalyvauja nuolatiniame dialoge su imunine sistema, tod¢l, kai néra uzdegimo, atsiranda specifinis
imuninis atsakas ( Ansaldo ir kt., 2021).

Maistiniy medziagy kiekis ir jy vartojimo laikas laikomi pagrindiniais Zmoniy sveikatos bei
jvairiy ligy reguliatoriais ir yra susij¢ sudétinga sgveika su virSkinamojo trakto gleivinés imunine
sistema. Visy pirma, jgimta imuniné sistema tampa svarbiu signalizacijos centru, kuris moduliuoja
atsaka ] mitybos signalus, i§ dalies perduodamus per zarnyno mikrobiota (Nobs ir kt., 2020).

Neurologinis poveikis. Zarnyno mikrobiota vaidina lemiama vaidmenj dvikryptéje Zarnyno
ir smegeny asyje, kuri sujungia Zarnyno ir centrinés nervy sistemos (CNS) veikla (Luo ir kt., 2023).

Mikrobiota palaiko perifering imuning homeostaze ir slopina $eimininko jautrumg CNS
autoimuninéms ligoms, tokioms, kaip pavyzdziui i$sétiné sklerozé. Neuroniniai, endokrininiai bei
metaboliniai mechanizmai taip pat yra svarbiis mikrobiotos ir CNS signalizacijos tarpininkai, kurie
labiau susij¢ su neuropsichiniais sutrikimais, tokiais, kaip autizmas, depresija, nerimas, stresas (Wang
ir Kasper, 2014).

Taigi, zarnyno bakterijos padeda reguliuoti imuninés, medziagy apykaitos ir nervy sistemy
vystymasi bei funkcijg per dinamiska dvikrypti ry$j iSilgai Zarnyno ir smegeny asies (Luo ir kt., 2023).
Sie procesai gali turéti jtakos Zmoniy sveikatai, nes atrodo, kad tam tikras elgesys koreliuoja su
zarnyno bakterijy sudétimi, o mikroby bendruomeniy disbalansas yra susijes su neurologiniais
sutrikimais ( Morais ir kt., 2021).

Barjeriné funkcija. Zarnyno mikrobai prisideda prie Zarnyno barjero vientisumo, uzkertant
kelig kenksmingy medziagy ir patogeny patekimui  sisteming kraujotaka. Uzimdamos niSas Zarnyne
bei konkuruodamos dél iStekliy naudingos bakterijos gali stabdyti kenksmingy patogeny kolonizacija
ir augima, taip apsaugodamos organizmag nuo infekcijy (Regnier ir kt., 2021).

Zarnyno pralaidumas (arba nediferencijuotas vir§kinamojo trakto pralaidumas) — tai biikle,
kai pazeidZiamos virSkinamojo trakto lastelés ir dél to plonyjy zarny gleivinés sluoksnis praleidzia j
kraujotaka nesuvirskintas maisto medziagas, toksinus, bakterijas. Organizmui svetimos medziagos,
patekusios ] kraujotaka, sukelia uzdegimines ir alergines reakcijas, tokias kaip: migrena, dirglios
zarnos sindromas, egzema, létinis nuovargis, maisto alergija, reumatoidinis artritas ir kt. Jeigu
uzdegiminiai  procesai  tgsiasi  ilgg  laika, gali  kilti = autoimuninés  reakcijos
(https://www.labl.no/nyheter-og-aktiviteter/tarm-mikrobiota-lekk-tarm-og-forsinkede-

matreaksjoner).
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Zmogus kasdien kontaktuoja su potencialiai toksiskomis ir infekcinémis medziagomis, todél
virSkinamasis traktas turi didZiausig antigeny apkrova (Bao ir Wu, 2021). Virskinamasis traktas gali
apsaugoti zarnyno vientisumg, leisdamas prasiskverbti ] kraujotakos sistemg naudingoms
medziagoms ir blokuodamas kelig kenksmingoms medziagoms. Normaliomis sglygomis zarnyno
barjeras neleidzia toksiniams elementams patekti j krauja. Taciau tokie veiksniai, kaip stresas,
nesveika mityba, alkoholio, narkotiky ir per didelis antibiotiky vartojimas gali pakenkti zarnyno
mikrobiotos sudéciai bei barjerinés funkcijos homeostazei, dél ko gali padidéti ir zarnyno
pralaidumas. Nesandarios zarnos sindromas ir zarnyno barjero disfunkcija yra susij¢ ne tik su zarnyno
ligomis (uzdegiminé zarnyno liga, dirgliosios Zarnos sindromas), bet ir su Sirdies ligomis, nutukimu,
1 tipo cukriniu diabetu, celiakija (Aleman ir kt., 2023).

Ivairiy junginiy sintezé. D¢l zarnyno bakterijy veiklos susidare jvairlis junginiai gali biti
naudingi ir Zalingi Zmogaus organizmui bei sveikatai.

Vitaminai. Storyjy zarny bakterijos sintetina K ir B grupés (B1, Be, Bg, B12) vitaminus, kurie
labai reikalingi organizmui, bei greitina vitamino C pasisavinimg (Anuseviciené ir kt., 2018).

Vieni i§ svarbiausiy bakterinés fermentacijos produkty yra trumpos grandinés riebaly rigstys
(TGRR): butiratas, acetatas ir propionatas (Matataianu ir kt., 2023; Senchukova, 2023).

Butiratas yra pagrindinis Firmicutes bakterijy sintetinamas junginys. Jis turi
prieSuzdegiminiy, priesnavikiniy, antiproliferaciniy ir imunomoduliuojanciy savybiy bei dalyvauja
genetiniame ir epigenetiniame reguliavime (Senchukova, 2023):

1. stiprina imuning sistemg ;

2. dalyvauja riebaly apykaitoje, maZina hiperglikemija, hiperinsulinemija ir lipidy
koncentracijg kepenyse bei kasoje, taip sumaZzinant nutukimo rizika;

3. paveikia riebaly rigsciy receptorius epitelio, enteroendokrininése, neuroninése ir
neuroglijos lastelése, tod¢l gali turéti jtakos periferinei bei centrinei nervy sistemai, geresnei
atminciai;

4. dalyvauja palaikant mechaninj Zarnyno barjero vientisuma, taip sumaZzinant Zarnyno
pralaidumag ir didinant Zarnyno gaureliy augima;

5. slopina veézio lasteliy migracijos ir invazijos greitj, padidindamas antimetastaziniy
geny aktyvavima.

Acetatas yra jvairiy bakterijy fermentacijos produktas, kuris sintetinamas i§ piruvato,
dalyvaujant acetilkofermentui A. Atlieka Sias funkcijas (Senchukova, 2023):

1. dalyvauja cholesterolio sintezés reguliavime ir vietinio imuniteto aktyvavime;

2. padeda didinti fizing iStverme;

3. itakoja pazinimo funkcijas, aktyvindamas sinaptofizino sintezg;
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4. skatina apetito mazéjimg, riebaly oksidacija, padidéjusj prieSuzdegiminiy citokiny
kiekj, aktyvina zarnyno hormony sekrecija ir padidina jautrumg insulinui. Nenutukusiems zarnyno
mikrobiota gamina daugiau acetato nei nutukusiems;

5. reguliuoja Zarnyno mikrobiota, didindamas IgA gamybg ir selektyvy jo prisijungimag
prie tam tikry mikroorganizmy.

Propionatas yra pagrindinis Bacteroidetes bakterijy fermentacijos metabolitas. Atlieka Sias
funkcijas (Senchukova, 2023):

1. dalyvauja palaikant Zarnyno barjero mechaninj vientisuma;

2. slopina aterosklerozés, Sirdies ir kraujagysliy ligy iSsivystymo rizikg, nes didina
jautrumg insulinui bei mazina uzdegima sukelian¢iy baltymy kiekj ir cholesterolio absorbcija
organizme;

3. daro jtakg fizinei iStvermei ir motorinéms funkcijoms;

4. skatina jutimo aksony regeneracijg ir funkcinj atsigavima per imuninj mechanizma;

5. dalyvauja reguliuojant Zzarnyno mikrobiotg, tiesiogiai slopinant patogeniniy
mikroorganizmy augima.

Daugelis kity zarnyne susidariusiy metabolity taip pat gali turéti jtakos zmoniy sveikatai. Jy
tarpe ypatingg vieta uzima triptofano dariniai: serotoninas, triptaminas, kinureninas ir indolai. Jie
atlieka $ias funkcijas (Senchukova, 2023):

1. veikia centring nervy sistemg per smegeny-zarnyno asj. Esant dideliam depresiniam ir
bipoliniam sutrikimui, buvo pastebétas triptofano ir kinurenino sumazéjimas. Triptofano metabolitai
dalyvauja jvairiy neurodegeneraciniy sutrikimy (amiotrofiné Soniné skleroze, Alzheimerio,
Huntingtono ir Parkinsono ligos) bei AIDS, vézio, Sirdies ir kraujagysliy ligy, uzdegimy ir dirgliosios
zarnos sindromo patogenezéje;

2. dalyvauja reguliuojant imuningés sistemos stebéjimo lasteliy aktyvavima, jy dauginimasi
ir migracija bei gaminant apie uzdegima signalizuojancias molekules, citokinus, azoto oksidus ir
superoksidus;

3. jtakoja virskinamojo trakto motorika;

4. indolai (organiniai junginiai) gali prisidéti prie Sirdies ir kraujagysliy, medZziagy
apykaitos ir psichikos ligy vystymosi.

Antrinés tulZies rugstys. D¢l zarnyno bakterijy veiklos, nuo 5 iki 10 proc. nereabsorbuoty
tulZies riig§¢iy gali biti biotransformuojamos j antrines tulZies riigtis. Sios rigstys jtakoja uzdegimy
bei gaubtinés ir tiesiosios zarnos vezio vystymasi. Didelés koncentracijos antrinés tulZies riigStys gali
skatinti ne tik uzdegiminius bei storosios zarnos vézio atsiradimo procesus, bet ir sukelti oksidacinj
stresg, DNR pazeidimus. Zemos koncentracijos ir fiziologinés normos ribose esandios antrinés

tulzies riigStys gali turéti teigiamg - prieSuzdegiminj ir prieSnavikinj poveikj (Senchukova, 2023).
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Trimetilamino oksidas (TMAO) yra organinis junginys, susidarantis dél mikroby
metabolizmo produkto trimetilamino (TMA) oksidacijos kepenyse. TMA susidaro storojoje zarnoje
i§ cholino, betaino ir karnitino. I$skirtiniai TMA Saltiniai yra raudona mésa, zuvis, paukstiena ir
kiauSiniai. Pagrindiniai TMA gamintojai yra Clostridia, Shigella, Proteus, Aerobacter ir Eubacterium
sp. bakterijos. Nustatyta, kad padidéjes TMAO kiekis kraujo plazmoje koreliuoja su rizika susirgti
ateroskleroze, nutukimu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis, 2 tipo cukriniu diabetu, 1étiniu inksty diabetu.
Fiziologinés normos ribose esantis TMAO gali turéti apsauginj, antioksidacinj ar prieSuzdegiminj
poveikj (Senchukova, 2023).

Vandenilio sulfidas yra su maistu gaunamus sulfatus ir kitus sieros turinéius junginius
redukuojanéiy bakterijy metabolitas. Vandenilio sulfidas, kaip ir antrinés tulzies rigstys bei TMAO,
gali jvairiapusiSkai paveikti uzdegima, oksidacinj stresg ir kancerogeneze (Senchukova, 2023).

Poliaminai yra universaliis polifunkciniai organiniai junginiai. Jie gali bliti gaunami su
maistu arba susidaryti dél bakterijy vykdomo metabolizmo. Daugumos gramneigiamy bakterijy
susintetinti minéti junginiai per storosios zarnos gleiving patenka j kraujg. Nustatyta, kad Zarnyno
bakterijy gaminami poliaminai slopina létinj uzdegima ir stiprina storosios zarnos barjera, prisideda
prie reik§mingo Seimininko pazintiniy funkcijy pageréjimo ir gyvenimo trukmeés prailginimo bei turi
kardioprotekcinj poveikj (Senchukova, 2023).

Zarnyno mikrobiota gali turéti jtakos daugelio Zinomy kancerogeniniy savybiy turinéiy
ksenobiotiky, tokiy kaip heterocikliniai aminai (HCA), biotransformacijai. HCA susidaro termiskai
apdorojant (kepant ant groteliy ir pan.) ypa¢ perdirbta mésa bei kitus maisto produktus, jskaitant
aliejy, gridus ir darzoves. Remiantis Senchukova (2023), HCA turi ryskiy genotoksiniy ir
mutageniniy savybiy, kurios prisideda prie piktybiniy Zarnyno, kepeny, plauciy, kriities bei kity
naviky vystymosi. Siuo aspektu Zarnyno mikrobiota gali pasizyméti dvejopa veikla (Senchukova,
2023): gali metabolizuoti HCA | molekules, turincias dar didesnj mutageninj aktyvuma; gali suristi
HCA, palengvindama jy i$siskyrimg su iSmatomis ar pavertima maziau toksiskais junginiais.

1.3. Disbiozé: poveikis sveikatai

Zarnyno mikrobiotos pusiausvyra ir jvairové yra batina optimaliai sveikatai. Biiklé, kuomet
pasikei¢ia normali Zarnyno mikrobiotos sudétis, savybés bei pusiausvyra, kai patogeniniy bakterijy
zarmyne yra daugiau nei naudingyjy, vadinama disbioze (Hrncir, 2022). Zarnyno mikrobiotos

disbalansas be maisto medziagy virSkinimo bei rezorbcijos Zarnyne sutrikimy yra susijes ir su kity

ligy vystymusi (3 pav.).
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Saltinis: https://www.researchgate.net/figure/ The-human-microbial-dysbiosis-in-human-diseases-Gut-microbiota-is-
implicated-in-the figl 359066312

Tiek genetiniai, tiek aplinkos veiksniai gali sukelti Zarnyno mikrobiotos disbioze. Disbiozé

gali:

1. padidinti energijos jsisavinimg dél geny ekspresijos pokyciy ir pernelyg didelio trumposios
grandinés riebaly rigsciy (SCFA) kaupimosi;

2. pagerinti centrin] apetita per Zarnyno ir smegeny a$], zarnyno hormonus ir
neuromoduliatorius;

3. reguliuoti riebaly kaupimasi per transkripcijos faktorius ir lipoproteiny lipaze;

4. sukelti 1étinj uzdegima, reguliuojant uzdegiminio geno ekspresija ir lipopolisacharida;

S. sutrikdyti cirkadinj ritma, paveikdami cirkadinius transkripcijos faktorius, epigenetines

modifikacijas ir tulzies bei SCFA sinteze.

Atrodo, kad Sie veiksniai padidina polinkj j nutukimg. Figira sukurta naudojant
BioRender.com. SCFA: trumpos grandinés riebaly riigStys; LPL: lipoproteiny lipazé; LPS:
lipopolisacharidas.
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2. ZARNYNO MIKROBIOTOS ITAKA NUTUKIMUI
Nutukimas yra sutrikimas, nustatomas dél netinkamo svorio padidéjimo, palyginti su tgiu,
ir daugelio tarptautiniy sveikatos institucijy laikomas pagrindine XXI amZiaus pandemija. Zarnyno
mikroby ekosistema veikia nutukimg jvairiais biidais, kurie sukelia pasekmiy medziagy apykaitai ,
pavyzdziui, veikia sisteminj uzdegima, imuninj atsaka ir energijos surinkima, taip pat zarnyno ir

Seimininko sasaja (Puljiz ir kt., 2023).

RySys tarp nutukimo ir Zarnyno mikrobiotos yra dvipusis kelias. Biitent, Zarnyno mikrobiota
gali skatinti nutukimg dé¢l tiesioginés mikrobiotos ir virSkinimo trakto Igsteliy sgveikos arba
netiesioginés sgveikos tarp gaminamy metabolity ir nutolusiy organy. Pagrindiniai mechanizmai gali
apimti zarnyno mikrobiotos poveikj riebaly kaupimuisi, apetitui, energijos jsisavinimui, cirkadiniam
ritmui ir létiniam uzdegimui — visa tai gali skatinti nutukimg (Liu ir kt., 2021).

[ Genetiniai veiksniai ] [ Aplinkos faktoriai ]

Energijos absorbcija

Geny ekspresija
Per didelis SCFA kiekis

Centrinis apetitas
Zamyno-smegeny adis
Geri hormonai

Neuromoduliatoriai

Riebaly saugojimas

> Transkripcijos veiksniai
LPL reglamentavimas

Letinis uzdegimas
UZzdegiminiai genai
LPS reglamentas

2arnyno mikrobiotos disbioze

Cirkadinis ritmas

4| Cirkadinis transkripcijos faktorius
Epigenetinés modifikacijos
Tulzies ir SCFA reguliavimas

4 pav. Zarnyno mikrobiota ir nutukimas.
Saltinis: https://dx.doi.org/10.3748/wjg.v27.i25.3837

Aptariant mitybos intervencijy poveikj Zarnyno mikrobiotai, reikia atsizvelgti , kad zarnyno
mikrobiomas gali labai greitai reaguoti ] mitybos pokyc¢ius. Net trumpalaiké (pavyzdziui, 7 dieny)
dieta gali pakeisti mikroby bendruomenés struktiirg (Pulijz ir kt., 2021).

Pagal Zmogaus organizmui reikalingg kiekj normaliai medZiagy apykaitai, augimui ir
fizinei gerovei maistinés medziagos skirstomos ] 2 kategorijas: makroelementai, susidedantys 1§
baltymy, angliavandeniy ir riebaly; ir mikroelementy, susidedanciy i§ vitaminy ir mineraly.
Vitaminai ir mineralai, kuriy daugumoje maisto produkty yra nedideliais kiekiais, yra bitini

normaliai medziagy apykaitos funkcijai (Zohoori ir kt., 2022).
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2.1. Nutukimo paplitimas pasaulyje

Nutukimas yra pagrindin¢ pasauliné sveikatos problema, kurig lemia paveldimumas ir
aplinka, ir jos daznis kasmet didé¢ja. Pastaraisiais metais gauta vis daugiau jrodymy, siejanciy
nutukima su Zarnyno mikrobiota. Zarnyno mikrobiotos valdymas tapo nauju nutukimo gydymo
metodu (Liu ir kt.,2021). Nutukimas yra sudétingas medziagy apykaitos sutrikimas, kurj sukelia
jvairlis genetiniai ir negenetiniai veiksniai (pavyzdziui, aplinkos veiksniai). Pasaulio sveikatos
organizacija nutukimg apibrézia kaip biisena, kai kiino masés indeksas (KMI) yra didesnis nei 30 (Liu
ir kt., 2021).

Naujas ,,Lancet” (https://doi.org/10.1016/5S0140-6736(23)02750-2) paskelbtas tyrimas rodo,

kad 2022 m. daugiau nei 1 milijardas zmoniy pasaulyje gyvena su nutukimu. Pasaulyje suaugusiyjy
nutukimas nuo 1990 m. iSaugo daugiau nei dvigubai, o vaiky ir paaugliy (nuo 5 iki 19 mety) — keturis

kartus. Duomenys taip pat rodo, kad 2022 m. 43% suaugusiyjy turéjo antsvorio.

Pagal amZiy standartizuotas
nutukimo paplitimas tarp ——
suaugusiyjy (18 mety ir
vyresni) SR

18 mety ir vyresni suaugusiyjy, kuriy kino masés indeksas yra 30 kg/m2 ar didesnis,

Oficiali sgmata

Drocentas.

ApZvalga Metaduomenys

Mutukimas suaugusiems (18 mety ir vyresni)

W Moteris Patinas Salis | Lietuva v | Metai

Pasaulis, Moteris Sal ¥s

5 pav. Pagal amziy standartizuotas nutukimo paplitimas tarp suaugusiyjy (18 mety ir vyresni)

Saltinis: https://data.who.int/indicators/i/BEFA58B
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2.2. Maiste esancios medziagos ir ju reikSmé

Vitaminai. Pastaruoju metu vis labiau domimasi vitaminy vaidmeniu nutukimui ir
susijusiems sutrikimams, tiek Seimininko, tiek Zarnyno bakterijy lygiu. IS tiesy, vitaminy daugiausia
apripina maistas, taciau kai kuriuos, ypa¢ i§ B ir K grupiy, gali susintetinti Zarnyno bakterijy
ekosistema ir pasisavinti gaubtinéje zarnoje (Voland ir kt., 2022).

[Stirtas rySys tarp nutukimo ir vitamino A. Kai kurie tyrimai rodo, kad $is vitaminas,
karotenoidai su provitamino A aktyvumu ir karotinoidy konversijos produktai yra susij¢ su nutukimu
(Gomes ir kt., 2021).

Stebéjimo tyrimy duomenys rodo, kad nutukimas yra susijes su mazu vitamino D kiekiu.
Kadangi tiek nutukimas, tiek hipovitaminozé D yra nerimg keliantis paplitimas visame pasaulyje, yra
intensyvus mokslinis susidoméjimas, siekiant iSsiaiSkinti visus Sios sgsajos aspektus (Karampela ir
kt., 2021).

Daugelis steb¢jimo tyrimy parodé, kad antsvorio ir nutukusiy vaiky ir suaugusiyjy vitamino
C buklé yra mazesné; tai galima paaiSkinti mazesniu vitamino C vartojimu (Bird ir kt., 2024).

Darzovése jy yra ypac daug. Tai vitaminai C, A, K, PP (niacinas) folio riigstis (foliatai), kai
kurie B grupés vitaminai bei j vitaminus panasios medziagos — cholinas, inozitolis ir kt. Vitaminas C,
randamas daugelyje darzoviy, vaisiy ir uogy, organizme atlieka ypa¢ daug funkcijy. Vitaminas C
padeda palaikyti normalig organizmo imuninés bei nervy sistemos veikla, normalig psichologing
funkcija, energijos apykaita, padeda palaikyti normaly kolageno, kuris reikalingas normaliai
kraujagysliy, kremzliy, danteny bei kauly funkcijai, susidarymg. Vitaminas C padeda apsaugoti
lasteles nuo oksidacinés pazaidos, maZinti pavargimo jausma ir nuovargj, gerina gelezies absorbcija
(jsisavinimg) ir kt. Niacinas (vitaminas PP) randamas Zirniuose, pupose. Jis padeda funkcionuoti
nervy sistemai, padeda palaikyti normalig energijos apykaita, odos ir gleiviniy biiklg, mazinti
pavargimo jausmg ir nuovargi.

Jei valgysime §viezias morkas, pomidorus, koptstus, Spinatus, brokolius uztikrinsime, kad |
organizma pateks reikiamas kiekis beta karoteno — vitamino A provitamino, i§ kurio miisy organizmas
pasigamins vitaming A. Vitaminas A stiprina akies tinklaing ir padeda iSsaugoti normaly regéjima,
palaiko normalig odos ir gleiviniy biiklg, padeda palaikyti normalig gelezies apykaita, butinas kauly
ir danty formavimuisi, normaliam augimui.

Folio rugsties (foliatai, folacinas, vitaminas B9) yra visose zalialapése darzovése —
petrazolése, Spinatuose, salotose, brokoliuose, Briuselio koptstuose, taip pat pupelése, burokéliuose
ir kt. Folio rugstis labai svarbi baltymy apykaitai ir nukleino riig8¢iy, kurios perduoda paveldimumo
informacija, sintezei. Taip folio rugstis dalyvauja lasteliy dalijimosi ir atsinaujinimo procesuose,

veikdama baltymy ir nukleino riig§¢iy sintezés greitj, folio rtgstis svarbi augimui ir vystymosi
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procesams, ypac vaiky organizme. Kartu su vitaminu B12 ji uzkerta kelig anemijai, nes abu vitaminai
reikalingi raudonyjy kraujo kiineliy brendimui kauly ¢iulpuose.

Pupelése ir zirniuose yra vitamino B1 (tiamino); juose ir Spinatuose taip pat randama
vitamino B2 (riboflavino); Zaliuose zirneliuose ir bulvése — pantoteno riigSties (vitamino BS5).
Nustatyta, kad B grupés vitaminai padeda raumenims perduoti nervinj impulsg, skatina normaly
augimg, vaisingumag bei laktacija, yra svarbiis fermentiniams procesams, vykstantiems galvos
smegenyse, skatina hemoglobino gamyba, reikalingi baltymy, aminoriig§¢iy apykaitai, hormony,
raudonyjy kraujo kiineliy gamybai, veikia riebaly pasisavinimg bei sintezg¢, palaiko normalig kauly
¢iulpy funkcija.

Biotino (vitamino H), kuris organizme dalyvauja energijos apykaitoje, padeda palaikyti
normalig maistiniy makromedziagy (baltymy, riebaly ir angliavandeniy) apykaitg bei normalig nervy,
odos, plauky ir gleiviniy biukle, yra zirniuose, kukurtizuose.

Vitamino K paprastai yra beveik visose darzovése. Sis vitaminas dalyvauja kraujo kreséjimo
procesuose, taip pat padeda palaikyti normalig kauly biikle.

Vitaminas P (bioflavonoidai) randamas citrusiniuose vaisiuose, erSkétuogése, juoduosiuose
serbentuose, aronijos ir Sermuks$nio uogose. Vitaminas P maZina kapiliary laiduma, dalyvauja
oksidacijos redukcijos procesuose, pasizymi antioksidaciniu poveikiu.

I vitaminus panaSiy medziagy, kartais priskiriamy prie B grupés vitaminy — cholino
(vitaminas B4) ir inozitolio (vitaminas B8) nedideliais kiekiais gali buti sojy pupelése, pupose, taip
pat cholino gali buti randama Ziediniuose ir baltagiiziuose kopistuose, inozitolio —kopistuose,
bulvése, burokéliuose, pomidoruose, melionuose, greipfrutuose, braskése. Cholinas padeda palaikyti
lipidy ir homocisteino apykaitg bei normalig kepeny veikla; inozitolis dalyvauja baltymy, riebaly,

angliavandeniy apykaitoje, jeina j fermenty sudétj ir kt.
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6 pav. Maisto produktuose esantys vitaminai jy trikumy pozymiai

Saltinis: https://www.knygos.lt/lt/knygos/vitaminai-a-4/

Mineralinés medZiagos. Darzovés taip pat yra puikus mineraliniy medziagy (kalio, kalcio,

fosforo, magnio, sieros, gelezies ir kt.) Saltinis. Daugiausia mineraliniy medziagy yra krapuose,

Spinatuose, petrazoliy Saknyse, molitiguose, koptistuose, morkose, ankstinése darzovése. DarZoviy ir

vaisiy mineralinés medziagos ypac svarbios palaikant organizmo rigsc¢iy ir Sarmy pusiausvyra bei

normalig jvairiy organy ir sistemy veikla.

Kalis padeda palaikyti normalig nervy sistemos ir raumeny veiklg bei normaly kraujosptidj;

skatina organizmo skys¢iy apykaita, daugeli fermentiniy procesy, skatina sekrecing endokrininiy

liauky veikla. Ypac¢ daug jo yra dziovintuose vaisiuose — persikuose, abrikosuose, slyvose, razinose,

kriausése, obuoliuose. Daug kalio yra dZiovintose abrikosuose, slyvose, bananuos, taip pat jo randama

rieSutuose, sojoje, juros kopiistuose, pupelése, zirniuose, Spinatuose, bulvése, bananuose,

molitiguose, kriausése, persikuose.

Klaipédos valstybiné kolegija, 2024

21


https://www.knygos.lt/lt/knygos/vitaminai-a-4/

Margarita KuSnerova Zarnyno mikrobiota ir jos galima jtaka nutukimui

Kalcis atlieka plasting funkcija, dalyvauja kraujo kres€jimo procese. Be to kalcis yra vienas
i8 Igstelés struktiiriniy komponenty. Jis biitinas nervy sistemos, taip pat viso organizmo liauky Iasteliy
sekrecinei veiklai, nes padeda palaikyti nervy impulso perdavimg bei normalig skydliaukés hormony
gamybg ir normalig skydliaukés veiklg. Kalcis biitinas osteokalcino gamybai, baltymui, bttinam
tinkamai kauly sveikatai; reikalingas normaliai kauly ir danty buklei palaikyti. Kalcis padeda
palaikyti normaly vir§kinimo fermenty veikimg bei normalig raumeny veiklg. Pagrindinis kalcio
Saltinis zmogui yra pienas ir pieno produktai, taciau nedideliais kiekiais kalcio yra kopiistuose,
petrazolése, brokoliuose, Svieziose darzoviy ir vaisiy sultyse, apelsinuose ir citrinose, braskése.

Fosforas svarbus maisto medziagy pasisavinimui ir apykaitai, dalyvauja baltymy sintezéje,
energijos gamyboje ir apykaitoje, padeda perduoti geneting informacija, reikalingg smegeny, kepeny,
inksty biocheminiams procesams. Fosforas geriau pasisavinamas kartu su kalciu ir yra pagrindiné
kauly ir danty sudedamoji dalis. Neorganiniy junginiy pavidalu magnio yra kauluose, kituose
organizmo audiniuose magnio biina organiniy junginiy pavidalu. Fosforo daugiausia yra sojy
pupelése, migdoluose.

Magnis dalyvauja daugelio fermenty veikloje, angliavandeniy, lipidy, energijos apykaitoje,
termoreguliacijos procese, baltymy sintezéje, nervy sistemos veikloje; padeda mazinti pavargimo
jausmg ir nuovargj; padeda palaikyti normalig psichologing funkcija. Magnio yra ankStinése
darzovése, petrazolése, krapuose, Spinatuose, rugStynése, migdoluose, molitiguose, kituose
zalialapiuose augaluose.

Gelezis dalyvauja susidarant raudoniesiems kraujo kineliams (eritrocitams) ir jeina i}
daugelio fermenty sudétj, o taip pat svarbi neurologiniams procesams. Ji kaupiasi kauly Ciulpuose,
bluZnyje, kepenyse. Be abejo, pagrindinis geleZies Saltinis yra gyvininés kilmés produktai, taciau jos
taip pat yra pupelése, zirniuose, ankstiniuose, vySniose, obuoliuose, slyvose. Labai nedaug geleZies
randama daugumoje vaisiy bei Sakniavaisiy.

Siera jeina ] baltymy, aminorigs¢iy, kai kuriy hormony, vitaminy sudéti. Sieros yra
ankstinése darzovése, brokoliuose, bulvése, ziediniuose kopiistuose, ¢esnakuose, svogiinuose ir kt.

Skaidulinés medziagos. Skaiduliniy medziagy daug turi pupelés, dziovintos slyvos, juodieji
serbentai, avietés, zalieji zirneliai, kiek maziau — morkos, brokoliai, koptustai, burokéliai, obuoliai,
kriau$és ir kitos darZzovés bei vaisiai ir uogos. Rekomenduojama per parg skaiduliniy medziagy gauti
suaugusiesiems 25-35 g.

Norint pajusti jtakg mikrobiotai, kovai su antsvoriu ar viduriy uzkietéjimu , rekomenduojama
suvartoti iki 50 g. skaiduliniy medziagy (tik atitinkamai turi biiti didinamas iSgeriamo vandens
kiekis).

Skaidulinés medziagos zmogaus organizmui labai svarbios — sugeba sujungti tulzies ruigstis,

padeda mazinti cholesterolio koncentracijg kraujo plazmoje, tuo saugodamos nuo aterosklerozes;
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didindamos maisto tiirj sukelia sotumo jausma, padeda greitinti maisto jud¢jimg zarnyne ir tuo
apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo.

Skaidulinés medziagos gali biiti vandenyje tirpios ir netirpios. Tirpioms skaidulinéms
medziagoms priskiriami pektinai, dar vadinami nattraliais augalinés kilmés tirStikiais, jie randami
daugelyje vaisiy, uogy ir darzoviy. Moksliniais tyrimais patvirtinta, kad pektinai padeda palaikyti
normalig cholesterolio koncentracija kraujyje bei kad pektiny vartojimas, kai jy su maistu
suvartojama per dieng ne maziau kaip 10 g, padeda mazinti padidéjusig gliukozés koncentracija
kraujyje 1§ karto pavalgius.

Kitos medziagos. Darzovése ir vaisiuose bei uogose taip pat randama kity medziagy, kaip
flavonoidai, rauginés, dazomosios, aromatinés medziagos, eteriniai aliejai ir kt.

Dazomosios medZiagos. Darzovéms ir vaisiams tam tikra spalva suteikia dazomosios
medziagos — sudétingi, jvairios cheminés sudéties junginiai. Joms priskiriami chlorofilai,
karotenoidai, flavanoidai (antocianai, flavonai ir flavonoliai).

Flavonoidai - tai fenolio junginiai, kuriems priklauso antocianai, flavonai, flavonoliai ir kt.
Antocianai vaisius ir darzoves nudazo raudona, avietine, rozine spalva. Jie kaupiasi brgstanciuose
vaisiuose ir darZovése. Flavonai ir flavonoliai vaisius ir darzoves nudazo geltona spalva, jy yra
apelsinuose, svogiinuose.

Chlorofilas. Darzovéms ir vaisiams Zalig spalva suteikia chlorofilas. Jy yra keletas junginiy,
dél to vaisiai yra melsvai zali arba geltonai zali. Tai biidinga nesubrendusiems vaisiams. Vaisiams
nokstant chlorofilas yra ir susidaro kiti pigmentai. Tai biidinga bananams, citrinoms, pomidorams ir
kt. Laikant vaisius ir darzoves, chlorofilus ardo fermentai.

Karotenoidai. Geltonos ir oranzinés spalvos pigmentai — karotenoidai skirstomi j karotenus
ir ksantofilus. Karotenai suteikia geltona, ksantofilai oranzing — spalva.

Aromatinés medZiagos ir eteriniai aliejai. Jie suteikia darzovéms skonines savybes. Ypac
svarbi vaisiy ir uogy sudedamoji dalis yra organinés rigstys, kurios dalyvauja medZiagy apykaitos ir
virSkinimo procesuose. Tai cheminiai junginiai vaisiams ir darZovéms suteikiantys jvairius kvapus.
Kai kurios aromatinés medziagos turi ir bakteriocidiniy savybiy. Aromatiniy medziagy daugiausia
yra citrusiniuose vaisiuose, prieskoninése darzovése, ridikuose, krienuose, svogiinuose, ¢esnakuose.
Laikomuose vaisiuose ir darzovése aromatiniy medziagy mazéja ir jos keiciasi. Vaisiams nokstant,
ypac keiciasi organinés riigStys, spiritai, aldehidai, esteriai. Jie jgauna specifinj kvapa.

Rauginés medZiagos. Darzovése maziau, vaisiuose daugiau yra rauginiy medziagy. Jos
suteikia aitry, karty skonj. Sios medziagos, veikiamos fermenty, gali jungtis su oro deguonimi ir
sudaryti tamsiai rudus ar raudonus junginius. Dél to perpjauti vaisiai tamséja.

Vanduo. Darzovéms ir vaisiams natiiraliai budingas didelis vandens kiekis, todél jie

paprastai turi mazai kalorijy. Kuo daugiau suvartojama darzoviy, tuo daugiau gaunama vandens.
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Baltymai. Augalinés kilmés baltymy daugiausia yra ankstinése darzovése, kaip pupose,
pupelése, zirniuose, avinzirniuose, kitos darzovés baltymy turi nedaug.

Riebalai. Darzovése ir vaisiuose riebaly beveik néra, iSskyrus avokada, sojy pupeles,
alyvuoges.

Angliavandeniai. Angliavandeniy kiekis daugelyje nekrakmolingy darZoviy darzoviy néra
didelis ir svyruoja mazdaug 3-10 g 100-te g produkto ribose; kai kurios darzovése, pavyzdziui,
bulvése, kukuriizuose, ¢esnakuose, krienuose, Zaliuose zirneliuose angliavandeniy kiekis siekia apie
20 proc., 1§ kuriy daugiausia angliavandeniy yra krakmolo pavidalu. Vaisiuose angliavandeniy yra

zenkliai daugiau, negu darzovése — vidutiniskai 10 proc. ir daugiau, i$ kuriy daugiausiai cukry.
2.3. Darzoviy vartojimo jtaka mikrobiotai ir sveikatai

Skaidulos ir Zarnyno mikrobiota yra glaudziai susijusios su misy sveikata. Reguliarus
skaiduly vartojimas padeda palaikyti sveika zZarnyno mikrobiota, kas savo ruoztu gali turéti teigiama
poveikj viso kiino sveikatai. D¢l to rekomenduojama jtraukti j savo mitybg daug skaiduly turincius
maisto produktus, siekiant pagerinti virSkinimo sistemos veiklg ir bendra savijauta.

Zinoma, kad darZoviy teigiamas poveikis sveikatai susijes su tuo, kad juose yra daug
skaiduliniy medziagy, vitaminy, mineraliniy bei fotocheminiy medziagy, antioksidatoriy ir kity
biologiskai aktyviy medziagy, kuriy poveikis sveikatai jrodytas jvairiaismoksliniais tyrimais.

Irodyta moksliniais tyrimais, kad antioksidatoriy (vitaminai C ir E, karotenoidai),
mazinanc¢iy zalingg laisvyjy radikaly poveikj sveikatai. Nustatyta, kad darzoviy ir vaisiy skaidulinés
medziagos palaiko normalig Zarnyno veikla, greitina Zarnyno judesius, apsaugo nuo viduriy
uzkietéjimo, maZina cholesterolio koncentracijg kraujyje ir pan.

Kai kuriuose literattiros Saltiniuose nurodoma, kad pastebétas reikSmingas rySys tarp kiino
masés indekso (KMI) ir darzoviy suvartojimo. DidZioji dalis nekrakmolingy darZoviy ir kai kurie
vaisiai yra palyginti mazo kaloringumo, juose yra daug vandens ir skaiduliniy medziagy, kuriy gali
biti suvartojama santykinai daug, dél ko gali padidéti sotumas ir taip gali biti iSlaikomas normalus
svoris. Be to, suvartojant daug darZoviy, gali biiti suvartojama maziau didelio kaloringumo maisto
produkty ir gaunama maziau riebaly, ypac so€iyjy, cukraus, todel gali sumazéti bendras su maistu
gaunamas energijos Kiekis.

2.3.1. Kuo gali biiti naudinga kiekviena darzové ?

Morkos. Pagal naudingy sveikatai medziagy kiekj — tai vienas vertingiausiy Sakniavaisiy.
Turi ypa¢ daug beta-karoteno, kuris yra vitamino A provitaminas. Jose taip pat yra vitaminy C, B1,
B2, PP (niacino), K, folio r., mineraliniy medziagy — magnio, cinko, fluoro, jodo, vario, sieros,

fosforo, mangano, kobalto, gelezies, pektiny, taip pat gana daug cukry. Kadangi morkose yra
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riebaluose tirpiy vitaminy, todél geriausia valgyti morkas, pagardintas nedideliu aliejaus ar grietinés
kiekiu.

Pomidorai. I§ visy vaisiy ir darzoviy, pomidorai turi didZiausig kiekj likopeno, kuris ne tik
suteikia vaisiui raudong spalva, bet ir yra natiiralus veiksmingas antioksidatorius, saugantis lgsteles
nuo zalojancio laisvyjy radikaly poveikio. Taip pat pomidoruose randama nemazai vitamino C, kalio,
skaiduliniy medziagy ir vitamino A provitamino beta-karoteno. Juose yra flavonoidy, turinciy
antioksidantiniy savybiy; gausiausiai jy yra pomidoro odeléje, nedideli kiekiai aptinkami ir vaisiaus
minkStime.

Agurkai. Tai viena populiariausiy darzoviy miasy Salyje. Juos valgome ir $vieZius, ir
raugintus, ir marinuotus. Agurkuose labai daug vandens — vidutiniskai 94—96 proc. Juose yra vitaminy
C, B1 bei kalio.

Kopiistai. Kopistiniy Seimai priklauso ziediniai, raudongiiziai, baltagiiziai, Briuselio,
Pekino kopiistai, brokoliai ir kt. Koptistuose gausu vitaminy P, A, C, K, B1, B2, B6. Koptistai puikus
mineraliniy medziagy — kalio, kalcio, fosforo, magnio, sieros $altinis. Siose darzovése taip pat gausu
skaiduliniy medziagy.

Burokeéliai. Tai Lietuvoje placiai vartojama darzové ir jie dazniausiai vartojami virti, i§ jy
gaminamos salotos, verdamos sriubos. Burokéliuose yra kalio, fosforo, magnio, gelezies, jodo, boro,
stroncio, vario, taip pat vitaminy C, B1, B2, PP, folio rtgsties. Nors jprastai valgomos burokéliy
Saknys, taciau jy lapai taip pat tinka maistui ir juose yra nemazai vertingy maistiniy medziagy (pvz.,
beta-karoteno). Burokéliuose taip pat yra gana daug pektiny bei biologiskai aktyviy medziagy
betanino ir betaino.

Spinatai. Ne be reikalo laikomi vienomis i§ naudingiausiy darzoviy — jie turi daug vitaminy
C, K, A, taip pat juose yra mineraliniy medziagy — kalio, magnio, geleZies. Spinatuose randama
nemazai chlorofilo bei karotinoidy. Siose darzovése taip pat gausu skaiduliniy medziagy.

Svogiinai. Juose yra mineraliniy medziagy kalio, kalcio, fosforo, kiek maziau — jodo ir
gelezies. Svogiinuose yra vitaminy C, folio rigsties. Svogiinuose taip pat yra nemazai eteriniy aliejy,
kurie ne tik suteikia specifinj kvapa, skonj, bet ir pasizymi antibakterinémis savybémis. Svogiinuose
esantys fitoncidai gali padéti naikinti kenksmingus mikroorganizmus. Eteriniai aliejai zadina apetita,
skatina virskinimo sul¢iy gamybg ir i§siskyrima.

Cesnakai. Sudétyje yra daugiau kaip 70 jvairiy biologiskai aktyviy medziagy: fosforo, kalio,
geleZies, sieros, jodo. Cesnako, kaip ir svogino vertingiausias komponentas yra eteriniai aliejai.
Pastebéta, kad tie, kurie ¢esnakus valgo daZnai, 2—-3 kartus re€iau suserga perSalimo ligomis, nes
¢esnakuose esantis vitaminas C, cinkas ir geleZis padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veikla.

Salotos. Lictuvoje daugiausia auginama lapiniy ir ghziniy saloty. Salotose randamos

mineralinés medziagos: kalis, magnis, natris, fosforas, gelezis, silicis. Salotose gausu vitaminy C, A,
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karotenoidy. Tamsialapiy rusiy salotose vitaminy C ir A yra mazdaug SeSis kartus daugiau nei
Sviesialapése.

Ropés. Gausu vitaminy A ir C. Siose $akniavaisinése darzovése gausu kalio, natrio, fosforo
ir sieros. Ropése taip pat yra organiniy rigséiy, eteriniy aliejy.

AnkStiniai. Maistui vartojama daugelis ankStiniy augaly — Zirniai, pupelés, pupos, sojos,
lesiai. Tai puikus augaliniy baltymy altinis. Siose darzovése gausu vitaminy A, C, B1, B2 ir niacino,
gelezies ir skaiduliniy medziagy.

Salierai. Maistui vartojami tiek lapiniai, tieck lapakotiniai, tiek Sakniavaisiniai salierai.
Salieruose yra vitaminy E, C, bet-karoteno, B grupés vitaminy, pantoteno riigities. Siose darZovése
yra kalio, natrio, kalcio, fosforo, gelezies ir kity mineraliniy medziagy.

2.3.2. Kaip per dieng suvartoti kuo daugiau ir kuo jvairesniy darzoviy ?

Darzoves biitina valgyti kiekvieng dieng ir kiekvieno valgio metu arba uzkandZziaujant.
Pabandykime kiekvieno valgio metu uzpildyti apie puse maisto 1ékstés darzovémis.

Ivairové yra raktas i sveikg mityba, todel eksperimentuokime, kiekvieng kartg valgydami vis
kitokiy darzoviy, t. y. jvairiy atspalviy — zaliy, geltony, oranziniy, raudony; Svieziy, virty, Saldyty,
troskinty ir pan.

Dar vienas paprastas patarimas, galintis padéti dazniau vartoti darzoves — laikykime jas
matomoje vietoje ir visada prisiminsime, kad jy reikia valgyti kiekvieng dieng kelis kartus per dieng.

Reikéty stengtis valgyti daugiau sezonines darzoves, kai jy galima daugiausiai uzauginti ar
nusipirkti, o jy skonis ir kokybé — pats geriausias.

Rekomenduojama valgyti ekologiskai uzaugintas darZoves.

Diet high in vegetable fibres

Micronutrients
ex. Se
s ;,.r

4 scra #Mucus
v 4 Anaerobic bacteria
.. \\yFungal overgrowth

Vitamins

Ex. Vitamin D and Vitamin E

7 pav. Teigiamo dietos poveikio Zarnyno mikrobiotai schema
Saltinis: https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/37375058/
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3. KLIENTO SVEIKATOS IR MITYBOS BUKLES KOMPLEKSISKAS IVERTINIMAS
Pasirinktas klientas — sutrikusio intelekto nejgaliyjy centras. Centro klientai yra su protine
ir daline judéjimo negaliomis. Jy amzius svyruoja nuo 18 iki 60 mety. Centre jie praleidzia visg diena,
nakvoti ir savaitgaliais vyksta namo. Apetitu dazniausiai nesiskundzia, noriai valgo. Kadangi kai
kurie centro Klientai turi judéjimo negalig, tai uzsiémimai dazniausiai vyksta uzdarose patalpose,
sédint.
Po bendravimo su centro vadovais ir darbuotojais, iSanalizavus centro lankytojy poreikius,
buvo nuspresta visiems centro lankytojams taikyti Padidinto skaiduliniy medziagy kiekio dietq (Sk?1).
Si dieta taikoma esant tokioms bukléms:
o viduriy uzkietéjimas (K59.0);
o hemorojus (184);
o hiperholesterolemija (E78.0, E78.9);
o nutukimas (E65-E66);
o depresijos epizodas (F32),
o pasikartojantis depresijos epizodas (F33);
o nuolatiniai nuotaikos sutrikimai (F34), fobiniai nerimo sutrikimai, Kiti nerimo sutrikimai
(F41);
o reakcijos j didelj stresg ir adaptaciniai sutrikimai (F43);
o Kiti neuroziniai sutrikimai (F48).
(sarase palikti tik tokiy bikliy pavadinimai, kurios biidingos centro lankytojams).
Tiriamagja kliente buvo pasirinkta jauna mergina (24 metai), centro lankytoja, kuriai yra
pastebimas nutukimas, nuotaikos sutrikimai, depresijos epizodai. Glikemijos rodikliai nevalgius yra
auksti, ant 2 tipo cukrinio diabeto ribos. Visi paskai¢iavimai padaryti pagal Sios merginos
antropometrinius duomenis.

1 lentelé. Klientés antropometriniai duomenys

Lytis Moteris
Amzius 24

Ugis 176
Svoris 105
Fizinis aktyvumas 1,2

° Apskai¢iuojamas kiino masés indeksas KMI = 105:(1,76x1,76) = 105 : 3,1 = 33,9
ISvados: Kiino svoris per didelis.

. Apskaic¢iuojama ideali kiino masé (IKM). Pagal mitybos terapijos metodika
IKM = (176-152)x0,91+45 = 67 kg.

o Apskai¢iuojama adaptuota kiino masé (AKM).
AKM= 0,4x(105 - 67)+ 67= 82 kg.
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. Apskai¢iuojama pagrindiné enerijos apykaita (PEA).
PEA= 655+(9,6x82) + (1,8x 176) — (4,7x 24) = 655+ 787,2 +316,8 — 110 = 1650 kcal.
o Apskaic¢iuojamas paros energijos poreikis (PEP).
PEP = 1650 x 1,2 = 1980 kcal.
Pritaikytas fizinio aktyvumo koeficienta 1.2, nes:
I.  centro lankytojai dazniausiai visg dieng praleidzia patalpose,
ii.  yra pilnai aptarnaujami socialiniy darbuotojy,
iii.  neatlieka buities darby,
IV.  ryte jstaigos transportu yra atvezami iki pat dury, o vakarais i§veziojami namo.

3.1. Tinkamiausio mitybos raciono ir reZzimo klientui parinkimas

Apskaiciuotas PEP konkrec¢iai merginai — 1980 kcal. per para.

Su centro vadovais sutarta, kad pagal sudarytg valgiarastj bus gaminamas maistas visiems
centro lankytojams, todél valgiarastis sudarytas vadovaujantis Sveikatos ministerijos jsakymu Nr. V-
1000 ,,Dél pacienty maitinimo organizavimo asmens sveikatos prieziliros jstaigose tvarkos apraso
patvirtinimo* 2019 m. rugpjacio 20 d. Siame aprase Suaugusiyjy pacienty dietiniam maitinimui
asmens sveikatos prieziliros jstaigose tickiamose dietose Padidinto skaiduliniy medziagy kiekio

dietos (Sk?) detaliame apibiidinime numatomos tokios maistiniy medziagy proporcijos:

e Baltymai 15 % (78 g)
e Riebalai 30 % (70 g)
e Angliavandeniai 55 % (290 g)
e Skaidulinés medziagos 30-40 g
e Druska4-5g
e Energiné verté 2100 kcal
e Skysciai 1 ml/1 keal (2,1 | per dieng)
e Valgymo rezimas: 3—4 kartai per diena.
Jomis vadovaujantis buvo sudarytas valgiarastis, pagal kurj jau tiekiamas maitinimas
Nejgaliyjy centro lankytojams nuo $iy mety balandzio 21 d.
Dienos racionas yra paskirstomas taip:
Pusry¢iai 20 % atitinkamai B- 15,6g9. R — 14g., A —58g., Sk.- 7¢. Energiné verté - 400 kcal.
Pietiis 40 % atitinkamai B- 31,2g. R — 28g., A — 116g., Sk.- 149. Energiné verté — 800 kcal.
Pavakariai 15 % atitinkamai B- 11,79. R — 10,5g., A — 43,5¢., Sk.- 5,25g. Energiné verté —
300 kcal.
Vakariené 25 % atitinkamai B- 19,59. R — 17,5¢., A —43,5¢., Sk.- 5,259. Energiné verté —
500 kcal.
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3.2. Valgymo laikas

e Pusry¢iai: tyrimai rodo, kad pusry¢iy valgymas gali padéti sumazinti nutukimo rizika.
Zmonés, kurie reguliariai valgo pusryéius, linke valgyti maZiau per diena ir turéti geresne
medziagy apykaitg.

e Vakariené: vakarienés valgymas vélai vakare gali biiti susijes su didesne nutukimo rizika,
nes organizmas turi maziau laiko sudeginti suvartotas kalorijas pries miega. Rekomenduojama
valgyti vakarien¢ bent 2-3 valandas prie§ miegg.

e Protarpinis badavimas: sis mitybos metodas, kai valgoma tam tikru laiko intervalu
(pavizdziui, 8 valandos valgymui, 16 valandy badavimui), gali padéti reguliuoti kino svorj ir
pagerinti metabolizmg. Taciau Sis metodas netinka visiems ir gali reikalauti individualaus

pritaikymo.
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4. REKOMENDACINIS SEPTYNIU DIENU VALGIARASTIS
Gaminama remiantis Geros higienos praktikos taisykliy rinkiniu (GHPT, 2018). Jei
imanoma, patiekalai ruoSiami tausojanciu biidu (be papildomy riebaly — Sutinant ar troSkinant).
Daug skaiduly turinti dieta létina angliavandeniy pasisavinimg ir virs§kinima, todél sumazéja

po valgio atsirandanti hiperglikemija. Taip pat jrodyta, kad ji padidina sotumo jausma, todél mazéja

svoris (Saboo ir kt., 2022). Atlikus daugumai centro lankytojy gliukozés tyrima, pastebétas aukstas
gliukozés lygis nevalgius. Valgiarastyje pateikiamos rekomendacijos, kaip reikéty maitintis, kad
nebity staigiy gliukozés Suoliy, kadangi jie turi jtakos 2 tipo cukrinio diabeto i$sivystymui. Geriausias
eiliSkumas valgant maistg yra:

1. skaidulos

2. baltymai

3. riebalai

4. krakmolas

5. cukras.

1 DIENA

Pirmos dienos pusry¢iams pirmu patiekalu pateikiamos salotos (zr. 2 lentelg), nes yra
irodymy, kad darZoviy starteris prie$ pagrindinj patiekalg reguliuoja glikemijos Suolius. Pusry¢iams
pasirinktas grudinis patiekalas. Miezinése Kruopose mazdaug 6 % masés sudaro lgsteliena, todél
vir§kinimo sistemai jie yra labai naudingi. Gana daug ir angliavandeniy (mazdaug 65 %). Tai reiskia,
kad mieziné koS¢ yra puikus energijos uztaisas visai dienai. Baltymai, esantys mieziy sudétyje, yra
vertingesni uz kvie€iy baltymus. Miisy organizmas juos pasisavina beveik 100 %. Liny sémenyse
gausu baltymy, geryjy riebaly riig§¢iy, vitaminy, mikroelementy bei skaiduly.

Pietums pateikiama brokoliy - $pinaty sriuba. Ji gali biti valgoma pirmuoju patiekalu, nes
joje yra lapiniy darZoviy Spinaty, kurie labiausiai Zinomi kaip turintys daug geleZies,
rekomenduojama paros norma — 30g (30g $pinaty turi net 180% dienos rekomenduojamos normos
vitamino K).

Brokoliuose daug tirpios ir netirpios lastelienos, todél jie labai tinkami norint i§vengti
viduriy uzkieté¢jimo ir siekiant pagerinti virSkinimo veiklg. Kadangi sriuba néra kaloringa,
rekomenduojama jg valgyti su sé¢kly duona, kurios riekutéje baltimy, riebaly ir angliavandeniy kiekis
netgi didesnis nei sriuboje. Tai geras derinys, kuris uztikrina piety maistinguma.

Antras sitilomas patiekalas — zuvies maltinis. Jam gaminti naudojama neriebios zuvies (Siuo
atveju menkes) file. Si zuvis neturi daug kalorijy, turi gana daug baltimy ir yra gerai virskinama.
Pasirinktas maltinis todél, kad klientai, kuriems bus gaminama pagal §j valgiarast] , tai proting negalia

turintys zmones. Menkeé yra stambi Zuvis ir jos raumenyse gali biiti uzsilikusiy kauly. Norint i§vengti
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uzspringimo atvejy, file yra sumalama ir gaminami maltiniai. Patiekalas papildytas virtais grikiais ir
salotomis.

Pavakariams sitilomos smulkinty vaisiy salotos, uzpiltos natiiraliu jogurtu. Vaisiuose yra
gana daug tirpiy ir netirpiy skaiduly. Jogurte yra baltimy, kurie reikalingi , kad valgymo metu gauty
maistiniy medziagy kiekiai biity subalansuoti. Jogurte esantys riebalai pristabdo angliavandeniy
jsisavinimg ir gliukozés Suolis nebiina toks staigus. Subalansuota maistiné verté ilgiau suteikia
sotumo jausma.

Kadangi pavakariai buvo gana saldis, tai vakarienei parinktos troSkintos darzovés su silke.
Si zuvis vertinga omega 3 riebaly riig§timis, vitaminais D ir B12, selenu, oleino riig§timi, baltymais.
Silke yra vertingesné maistiniu poziiiriu uz menke, tai pasirinkau padaryti ,,zuvies dieng*, kad dienos
bégyje gautos maistinés medziagos i$ zuvies sudarytg pilng spektra gaunamos i§ Zuvies naudos. Kartu
su silke patiekiamos troSkintos darzovés, kurios yra lengvai virSkinamos , tafiau turi nemazai
skaiduliniy medziagy. Pasirinkta patiekti silke su virtomis bulvémis. Jos turi nemazai kalio, kuris yra

viena i§ efektyviausiy priemoniy siekiant sumazint kraujo spaudima, jeigu jis padidéty suvalgius

silkés.
2 lentelé. Planinis 1 dienos valgiarastis
Pusry¢iai
Patiekalo Patiekalo | Baltymai, | Riebalai, | Angliavandeniai, | Skaidulos | Energiné | Kaina,
pavadinimas iSeiga, gramais gramais gramais verte, Eurais
gramais/ kcal su
vnt. PVM
Kopiisty ir morky 200 3,00 2,43 14,28 5,00 91 0.26
salotos
Pieniska mieziniy 300 12,05 12,86 44,89 3,66 344 0.35
kruopy kosé su liny
sémenimis
Zoleliy arbata 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0.05
I§ viso pusry¢iams 15,05 15,29 59,17 8,66 434 0,66
Pietuis
Patiekalo Patiekalo | Baltymai, | Riebalai, | Angliavandeniai, | Skaidulos | Energiné | Kaina,
pavadinimas iSeiga, gramais gramais gramais verte, Eurais
gramais/ kcal su
vnt. PVM
Brokoliy-$pinaty 250 3,93 6,00 18,96 4,16 146 0.84
sriuba
Sékly duona 60 7,68 11,34 16,98 4,38 201 0.25
Zuvies maltinis 150 17,53 8,27 15,90 1,61 208 1.11
Virti grikiai 150 5,69 3,03 31,21 2,66 175 0.13
Pomidory-agurky 0.57
salotos su augaliniu 150 1,55 7,87 5,95 2,03 101
aliejumi
I§ viso pietums 36,38 36,51 89,00 14,84 830 2,90

2 lentelés tgsinys kitame lape
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2 lentelés tgsinys

Pavakariai
Patiekalo Patiekalo Baltymai, | Riebalai, | Angliavandeniai, | Skaidulos | Energiné | Kaina,
pavadinimas iSeiga, gramais gramais gramais verte, Eurais
gramais/ kcal su
vnt. PVM
Vaisiy salotos 300 2,34 1,35 51,26 7,38 227 1.05
Graikiskas Jogurtas 100 9,00 2,00 2,30 0,00 63 0.43
L AISEE
IS viso pavakariams 11,34 3,35 53,56 7,38 290 1,48
Vakariené
Patiekalo Patiekalo Baltymai, | Riebalai, | Angliavandeniai, | Skaidulos | Energiné | Kaina,
pavadinimas iSeiga, gramais gramais gramais verte, Eurais
gramais/ kcal su
vnt. PVM
Silké su garnyru 200 24,41 29,43 17,75 4,88 434 1.15
Virtos bulvés 100 2,20 0,11 20,13 1,76 90 0.1
Zoleliy arbata 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0.05
IS viso vakarienei 26,61 29,54 37,88 6,64 524 1,30
I§ viso dienai 89,38 84,69 239,61 37,52 2078 6,34
2 DIENA

Antra dieng (Zr. 3 lentel¢) pusry¢iams darzoviy starteris ir grikiy kruopy kosé su morkomis
ir svoglnais, kurie padidina skaiduliniy medziagy kiekj. Pietums jtraukta burokéliy sriuba su
pupelémis ir séleny duona kaip papildomas skaiduly $altinis. Pagrindinis baltimy $altinis piety metu
— vistienos kritinélé. Kadangi §i mésa neriebi, kepta tausojanciu budu, tai dél riebaly balanso
patiekiama su morky-¢esnaky salotomis, pagardintomis ypac tyru alyvuogiy aliejumi. Pavakariams
grudéta var§ké su braskémis (arba kitomis sezoninémis uogomis). Vakarienei pasirinktas darzoviy
Siupinys su kiauliena. Pagal lentele¢ matyti, kad yra per daug baltimy susumavus visos dienos
rezultatg. Dalj jy sudaro augalinés kilmés baltymai (Zirniai, pupelés). Zinoma, kad juos organizmas
sunkiau jsisavina. | valgiarastj jie ta dieng itraukti dé¢l skaiduliniy medziagy ir Iastelienos.

3 lentelé. Planinis 2 dienos valgiarastis

Pusryciai
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Klnlplq koptisty, pory ir 150 1,79 7.88 5,65 2,51 101
pomidory salotos
_Gr1k1q {<0s.e su morkomis 300 9,89 8,40 55,15 5,43 336
ir svogiinais
I§ viso pusry¢iams 11,68 16,28 60,80 7,94 436
Pietiis
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verte, kcal
Burokéliy ir pupeliy 250 7,49 3,13 31,62 6,48 185
sriuba
Séleny duona 50 5,05 1,60 21,60 7,75 121
Kepta vistienos kriitinélé 100 24,31 3,39 1,81 0,06 135
Virti ryziai 150 3,30 0,15 28,69 0,83 129
Morky salotos su 150 1,68 11,25 13,91 4,52 164
Cesnakais

3 lentelés tgsinys kitame lape
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3 lentelés tesinys

PadaZas baltas 50 2,11 9,81 9,31 0,34 134
I8 viso pietums 43,94 29,33 106,94 19,98 867
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas | Patickalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Grudétoji var§ké 7 proc. 150 18,00 10,50 4,05 0,00 183
Bragkeés 150 1,35 0,60 14,55 2,70 69
Dzitivésiai 20 1,94 0,20 15,36 1,22 71
IS viso pavakariams 21,29 11,30 33,96 3,92 323
Vakariené
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verteé, kcal
Zirniy, morky , bulviy 300 2465 | 1920 | 6258 11,58 522
$iupinys su kiauliena
IS viso vakarienei 24,65 19,20 62,58 11,58 522
I viso dienai 101,56 76,11 264,28 43,42 2148
3 DIENA

3 dienos valgiarastyje (Zr. 4 lentelg) pusry¢iams patiekiamas starteris — rauginty kopiisty
salotos. Rauginti kopiistai kupini probiotiky (geryjy bakterijy) ir prebiotiky (geryjy bakterijy maisto),
tad yra natiiraliis Zarnyno gelbétojai. Penkiy gridy kosé savyje irgi turi gana daug visokiy maistiniy
ir mineraliniy medziagy i$ skirtingy 5 gridy. Piety racione skaiduly $altinis darZoviy sriuba ir pilno
grudo duona. Baltimy $altinis — jautiena. Pavakariams pasirinkti malti liny sémenys su kefyru. Kad
i$ liny sémeny gautuméme kuo daugiau naudos, jie turi biiti sumalti arba susmulkinti, dél to, kad
organizmas negali suskaidyti sveiky liny sémeny, kad gauty omega-3 riebaly riigs¢iy turincio aliejaus.
Patiekiama suplakant, padarant kokteilj. Tirpios skaidulos létina vir§kinima ir didina sotumo jausma,
o tai gali buti ypa¢ naudinga antsvorio turintiems asmenims. Vakarienei pasirinktas lesiy troskinys.
LeSiuose gausu létai pasisavinamy angliavandeniy, kurie suteikia sotumo jausmga ir energija. Be to,
jose yra baltymy. Tai puikia alternatyva mésos produktams.

4 lentelé. Planinis 3 dienos valgiarastis

Pusrydiai
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iseiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verte, kcal
Rauginty koptsty ir 150
morky salotos 1,43 4,64 9,75 4,43 86
Penkiy griidy kosé 300 8,15 6,08 54,29 6,00 304
I§ viso pusry¢iams 9,58 10,72 64,04 10,43 391
Pietiis
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verte, kcal
Darzoviy sriuba 250 3,20 10,59 17,59 4,13 178
Pilno grado PITA 70 6,23 0,98 30,80 4,13 157
duonelé
Jautienos maltinis 120 22,79 11,73 7,49 0,25 227
Perliniy kruopy kosé 150 3,39 1,71 25,96 2,48 133

4 lentelés tesinys kitame lape
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4 lentelés tgsinys

Padazas baltas 40 1,69 7,85 7,45 0,28 107
Pomidory - agurky 150 1,55 7,87 5,95 2,03 101
salotos su augaliniu
aliejumi
IS viso pietums 38,85 40,73 95,24 13,30 903
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Kefyras, 2,5 proc. 200 6,80 5,00 9,80 0,00 111
riebumo
Liny sémenys 20 4,68 6,20 6,80 4,88 102
Grikiu trapudiai 30 3,75 0,96 20,67 1,77 106
IS viso pavakariams 15,23 12,16 37,27 6,65 319
Vakariené
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, keal
Lesiy troskinys 300 32,72 11,02 75,81 14,06 533
IS viso vakarienei 32,72 11,02 75,81 14,06 533
IS viso dienai 96,38 74,63 272,36 44 44 2147
4 DIENA

4 dienos (zr. 5 lentele) pusry¢iams jtraukiau many kose, nes jos labai pageidavo Klientai.
Many koS¢ menkavertis patiekalas, todél jj praturtinau dziovintomis figomis. Figos daznai
rekomenduojamos tiems, kurie nori pagerinti Zarnyno funkcija, jose yra didelis skaiduly kiekis,
prebiotinés medziagos. Pietums pasirinkta zuviené. Skaiduly Saltinis yra ruginé¢ duona. Antras
patiekalas - plovas su vistiena. Baltymy S$altinis yra viStienos Slauneliy mésa. Rauginti agurkai padeda
normalizuoti vir§kinima, tai yra vienas geriausiy probiotiky, kurie yra svarbiis miisy organizmui. Jie
padeda atkurti ir uztikrinti normalig mikrobiotos buiseng. Kadangi per pietus nebuvo daug darzoviy,
pavakariams bus patiekiama burokéliy miSrainé su pupelémis. Kad pavakariai bty pilnaverc¢iai ir
subalansuoti, jtraukiau rieke sékly duonos kaip skaiduly Saltinj. Vakarienei pasirinktas makarony
apkepas su varske ir $pinatais. Varské — puikus baltimy 3altinis. Spinaty nauda aptariau 1 dienos
apraSyme.

5 lentelé. Planinis 4 dienos valgiarastis

Pusrydiai
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patiekalo maistiné verte, g Energine
gramais/ vnt. B R A S verté, keal
Many kosé 300 11,36 5,99 40,95 0,86 263
Dziovintos figos 70 2,52 0,84 54,60 12,95 236
I§ viso pusry¢iams 13,88 6,83 95,55 13,81 499
Pietiis
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Zuviené 250 12,14 6,40 28,58 2,42 220
Duona ,,Rugelis* 50 3,85 0,70 26,25 5,00 127

5 lentelés tgsinys kitame lape
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5 lentelés tgsinys

Plovas su vistiena 300 16,26 21,51 49,58 2,59 457
Rauginti agurkai 100 0,60 0,40 2,40 1,00 16
I$ viso pietums 32,85 29,01 106,81 11,01 820
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas | Patickalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Virty burokéliy misrainé 200 6,86 9,31 22,83 3,12 203
SU pupelémis
Sékly duona 40 5,12 7,56 11,32 2,92 134
IS viso pavakariams 11,98 16,87 34,15 6,04 336
Vakariené
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Makarony apkepas su 250 25,52 26,18 54,85 3,14 557
varske ir §pinatais
IS viso vakarienei 25,52 26,18 54,85 3,14 557
IS viso dienai 84,23 78,89 291,36 34,00 2212
5 DIENA

5 dieng (Zr. 6 lentele) pusryciams jtraukiau minkstai virtus kiau$inius. Prie jy patiekiamos
salotos i§ pomidory ir konservuoty Zirneliy, pagardintos alyvuogiy aliejumi. Skaiduly Saltinis — s¢leny
duona. Baltimy Saltinis- kiau$iniai. Pietums molitigy sriuba ir viStienos troskinys su darzovémis.
Daugiausia skaiduly gaunama i$ darzoviy. Molitige daug tirpiy skaiduly, kurios vertingos
mikrobiotai. Baltimy $altinis- viStiena. Pavakariams pasirinkta trinta var§ké su uogomis ir vaisias.
Vakarienei pasirinkta Saltiena, kuri vadinama kolageno Saltiniu. Patiekiama su burokéliy-rauginty
agurky salotomis.

6 lentelé. Planinis 5 dienos valgiarastis

Pusrydiai
Patiekalo pavadinimas Patiekalo iseiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verte, kcal
Virtas kiausinis 100 12,30 11,70 0,70 0,00 157
Konservuoti zirneliai, be 40 1,96 0,08 6,32 2,28 34
skyséio
Pomidorai 40 0,40 0,08 1,64 0,64 9
Alyvy aliejus 5 0,01 4,98 0,01 0,00 45
Séleny duona 60 6,06 1,92 25,92 9,30 145
I§ viso pusry¢iams 20,73 18,76 34,59 12,22 390
Pietiis
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Trinta molitigy sriuba 250 4,34 15,93 20,34 2,88 242
Dzitivésiai 60 5,82 0,60 46,08 3,66 213
Vistienos troskinys su 300
darzovémis 42,29 12,08 0,73 10 281
Virti juodieji ryziai ir 150 3,62 1,08 26,17 1,94 129
grikiai
IS viso pietums 56,07 29,69 93,32 18,48 865

6 lentelés tesinys kitame lape
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6 lentelés tgsinys

Pavakariai
Patiekalo pavadinimas | Patickalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Trinta varske 100 14,88 14,10 8,76 0,00 221
Silauogés 30 0,21 0,00 4,35 0,72 18
Avietés 30 0,36 0,18 3,84 1,92 18
Mandarinai 60 0,42 0,18 5,64 1,14 26
Kriausés 50 0,20 0,15 6,70 1,20 29
IS viso pavakariams 16,07 14,61 29,29 4,98 313
Vakariené
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Virty burokéliy salotos 200 4,78 3,44 21,71 6,46 137
su Zirneliais ir raugintais
agurkais
Saltiena 100 11,00 17,50 0,60 0,00 204
Duona ,,Rugelis* 60 4,62 0,84 31,50 6,00 152
IS viso vakarienei 20,40 21,78 53,81 12,46 493
IS viso dienai 113,27 84,84 211,01 48,14 2061
6 DIENA

6 dieng (zr. 7 lentelg) pusry¢iams pasirinkti troSkinti pomidorai. Jie yra pats geriausias
likopeno Saltinis. IS tinkamai termiskai apdoroty pomidory likopenas pasisavinamas net 6 kartus
geriau nei i§ Svieziy. Jie pagardinami alyvuogiy aliejumi. Pilno grido avizy kosé yra baltimy ir
skaiduly Saltinis Siuose pusryCiuose. Pietums pasirinkta zirniy sriuba ir troskinti kopustai su
kiauliena. Skaidulinés medziagos gaunamos i$ zirniy ir kopusty, 0 baltymai — i§ Zirniy ir mésos.
Pavakariams pasirintas jogurtas su kvie¢iy skaidulomis. Skaidulos gali padéti palaikyti sveika kiino
svorj, kadangi jos suteikia pilnumo jausmg, taciau néra kaloringos. Tai labai naudinga maistiné
medziaga zmonéms, turintiems antsvorio. Prie§ pateikiant reikia suplakti kokteilj. Banang galima
suplakti j kokteilj arba jj suvalgyti atskirai. Vakarienei pasirinktas varskés apkepas su morkomis.
Kadangi Siems klientams gaminant maistg cukrus visiSkai nenaudojamas, morkos | apkepa
sutarkuojamos labai smulkiai, kad paskleisty savo saldumg. Morkos taip pat yra geras skaiduly
Saltinis Siam patiekalui. Baltimy Saltinis — varské ir pasukos.

7 lentelé. Planinis 6 dienos valgiarastis

Pusrydiai
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verte, kcal
Troskinti pomidorai 150 2,10 1,90 9,14 3,29 62
Alyvy aliejus 10 0,01 9,95 0,02 0,00 90
Viso griido avizy kruopy 300
ko$¢ su sviestu 9,97 12,47 57,88 8,01 384
I viso pusryiams 12,08 24,32 67,04 11,30 535

7 lentelés tgsinys kitame lape
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7 lentelés tgsinys

Pietiis
Patiekalo pavadinimas | Patickalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Zirniy sriuba 250 9,48 4,59 29,94 533 199
Palangos duona 30 1,59 0,24 16,26 1,47 74
Troskinti kopiistai Su 250 20,85 21,81 16,84 6,15 347
kiauliena
Virtos bulvés 150 3,30 0,17 30,20 2,64 136
IS viso pietums 35,22 26,81 93,24 15,59 755
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Kvieciy sélenos 20 3,08 0,88 11,86 8,98 68
Geriamas jogurtas 200 4,00 4,00 24,00 0,00 148
Bananai 120 1,44 0,36 27,72 2,52 120
IS viso pavakariams 8,52 5,24 63,58 11,50 336
Vakariené
Patiekalo pavadinimas | Patickalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, keal
Varskeés apkepas su 300 28,35 16,18 35,66 1,71 402
morkomis
Pasukos 150 5,25 1,05 6,60 0,00 57
IS viso vakarienei 33,60 17,23 42,26 1,71 459
I§ viso dienai 89,42 73,60 266,12 40,10 2085
7 DIENA

7 dienos valgiarastyje (zr. 8 lentele) pusry¢iams pasirinktas omletas su kalafijorais. Giizinés
salotos ir paprika patiekiami stambiai pléSytos ir pjaustytos, kad iSlikty kuo daugiau naudingy
medziagy. Pietums pasirinkta trinta gryby sriuba, Kuri patiekiama su sékly duona. Tai pagrindinis
skaiduly Saltinis per pietus. Baltymai — vistienos Slaunelé, kepta orkaitéje garuose.

8 lentelé. Planinis 7 dienos valgiarastis

Pusryciai
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Omletas su kalafijorais 180 15,18 13,96 7,44 1,83 216
Raudonoji paprika 100 1,20 0,40 7,20 2,50 37
Salotos 100 0,35 0,17 4,50 1,40 21
Pilno grido PITA 30 2,67 0,42 13,20 1,77 67
duonelé
I§ viso pusry¢iams 19,40 14,95 32,34 7,50 342
Pietiis
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patiekalo maistiné verte, g Energine
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Gryby sriuba 250 7,69 1,55 31,64 4,47 171
Sékly duona 50 6,40 9,45 14,15 3,65 167
Keptos vistienos 150 33,35 11,31 1,77 0,00 242
Slaunelés
Ryziy kosé su 100 4,28 5,31 30,57 2,60 187
darzovémis
Kininiy kopiisty , pory ir 100 1,20 5,25 3,77 1,67 67
pomidory salotos

8 lentelés tesinys kitame lape
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8 lentelés tgsinys

I3 viso pietums | 52092 | 3287 | 8190 | 1239 | 835
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas | Patickalo iSeiga, Patiekalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verté, kcal
Meduoliai 70 4,27 3,99 52,50 0,00 263
Kefyras, 2,5 proc. 150 5,10 3,75 7,35 0,00 84
riebumo
IS viso pavakariams 9,37 7,74 59,85 0,00 347
Vakariené
Patiekalo pavadinimas | Patiekalo iSeiga, Patickalo maistiné verté, g Energiné
gramais/ vnt. B R A S verte, kcal
Darzoviy Siupinys 350 14,34 22,07 64,70 17,35 515
IS viso vakarienei 14,34 22,07 64,70 17,35 515
IS viso dienai 96,03 77,63 238,79 37,24 2038

4.1. Vienos dienos technologiniy korteliy parengimas

Zemiau pateikiamos vienos dienos technologinés kortelés su technologiniy procesy

aprasymais.

Reikalavimai zaliavy kokybei: produktai, pusgaminiai, kt. Zaliavos naudojami gamybai turi

kokybes sertifikatus ir atitinka taisykles.

9 lentelé. Kopiisty ir morky saloty (200 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos kiekis vienai Patiekalo maistiné verteé, g. Energiné
porcijai (gramais) verteé,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai
Guiziniai kopustai (baltieji) 195,12 160,00 2,40 0,32 8,64 47,04
Morkos 66,67 60,00 0,60 0,12 5,22 24,36
Druska 0,40 0,40 0,00 0,00 0,00 0
Cukrus 0,40 0,40 0,00 0,00 0,40 1,6
Obuoliy sidro actas 1,40 1,40 0,00 0,00 0,01 0,04
Alyvuogiy aliejus 2,00 2,00 0,00 1,99 0,00 17,91
[Seiga: 200 3,00 2,43 14,27 90,95

Nuo kopiisto nuvalomos nevalgomos dalys, jei reikia, nuplaunamas, iSpjaunama Serdis.

Koptstas supjaustomas smulkiais Siaudeliais. Morkos nuplaunamos, nuskutamos, dar kartg

nuplaunamos. Sutarkuojamos smulkiais Siaudeliais. Sudedama j vieng dubenj. Tada dedamas cukrus,

druska, actas ir viskas intensyviai sumaiSoma patrinant. Uzpilamas aliejus, viskas permaiSoma. Iki

pateikimo laikoma Saldytuve ne aukstesnéje nei + 6°C temperatiiroje uzdengtame inde. Patiekiama

per 2 val. nuo pagaminimo.

10 lentelé. Pieniska mieziniy kruopy kosé su liny sémenimis (300 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos Kiekis vienai Patiekalo maistiné verté, g. Energiné
porcijai (gramais) verté,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai
Miezinés Kruopos 45,00 45,00 441 0,86 33,84 160,74
Pienas, 2,5 proc. riebumo 120,00 120,00 4,08 3,00 5,88 66,84

10 lentelés tesinys kitame lape
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10 lentelés tesinys

Sviestas, 72 proc. riecbumo 6,00 6,00 0,05 4,35 0,07 39,63
Joduota druska 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0
Vanduo 120,00 120,00 0,00 0,00 0,00 0
Liny sémenys 18,75 15,00 3,51 4,65 5,10 76,29
[$eiga: 300 12,05 12,86 44,89 343,50

Liny sémenys mirkomi Saltame vandenyje apie 2 val. (arba per naktj). Puode uzvirinamas

vanduo su pienu. [dedamas sviestas ir druska, supilamos miezinés kruopos ir mirkyti liny sémenys.

Viskas uzvirinama maiSant. Sumazinama kaitra ir verdama 15 -20 min. pastoviai pamaisant. Kosei

1Svirus, reikia uzdengti ir leisti "pailséti" kokj 10 min. Patiekti ar laikyti ne Zemesnéje nei 63 °C

temperatiiroje. Patiekti per 2 val. po pagaminimo.

11 lentelé. Brokoliy-$pinaty sriubos (250 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos kiekis vienai Patiekalo maistiné verté, g. Energiné
porcijai (gramais) verteé,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai
Grietiné, 30 proc. riecbumo 12,50 12,50 0,30 3,75 0,39 36,51
Bulvés 77,16 62,50 1,25 0,06 11,44 51,3
Morkos 27,78 25,00 0,25 0,05 2,18 10,17
Brokoliai 40,98 25,00 0,75 0,10 1,43 9,62
Spinatai 31,25 25,00 0,63 0,10 0,75 6,42
Rigstynés 65,79 50,00 0,55 0,40 2,45 15,6
Vistienos sultinys 87,50 87,50 0,18 0,26 0,18 3,78
Joduota druska 0,25 0,25 0,00 0,00 0,00 0
Juodieji pipirai 0,25 0,25 0,03 0,02 0,16 0,94
Rapsy aliejus 1,25 1,25 0,00 1,25 0,00 11,25
ISeiga: 250 3,94 5,99 18,98 145,59

Bulvés, morkos, brokoliai, Spinatai ir riigStynes nuvalomi nuo nevalgomy daliy ir

nuplaunami. Bulvés supjaustomos kubeliais, Spinatai ir riig§tynes susmulkinami juostelémis. Morkos

ir brokoliai sutarkuojami $iaudeliais. I puoda, kuriame virs sriuba, supilamas vanduo ir sultinys,

sudedami prieskoniai, sudedamos smulkintos bulvés. Uzvirinama. Kai bulvés suminkstéja, sudedami

tarkuoti brokoliai, po to Spinatai ir rigsStynés. Keptuvéje ant aliejaus pakepinamos morkos. Sriubai

1§virus, 1 ja sudedamos pakepintos morkos, sriuba suskanaujama. Sriuba patiekiama su grietine.

Laikyti ne Zemesnéje nei 63 °C temperatiiroje. Patiekti per 2 val. po pagaminimo.

12 lentelé. Zuvies maltinio (150 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos Kiekis vienai Patiekalo maistiné verté, g. Energiné
porcijai (gramais) verté,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai
Menkés filé 90,00 90,00 14,85 0,27 0,00 61,83
Morkos 20,00 18,00 0,18 0,04 1,57 7,36
Svogiinai 19,56 18,00 0,25 0,05 1,60 7,85
Dzitivéséliai 7,50 7,50 0,73 0,08 5,76 26,68

12 lentelés tesinys kitame lape
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Krakmolas 7,50 7,50 0,03 0,01 6,26 25,25
KiauSiniai 10,11 9,00 1,11 1,05 0,06 14,13
Grietinélé, 35 proc. riebumo 15,00 15,00 0,35 5,25 0,47 50,53
Joduota druska 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0
Juodieji pipirai 0,30 0,30 0,04 0,03 0,19 1,19
Rapsy aliejus 1,50 1,50 0,00 1,50 0,00 13,5
ISeiga: 150 17,54 8,28 15,91 208,32

Morkos ir svoginai nuvalomi nuo nevalgomy daliy. Nuplaunami. Svogiinai supjaustomi

smulkiais kubeliais. Morkos sutarkuojamos. Svogiinai ir morkos pakepinami. Menkeés filé sumalama.

I j3 sumusami kiauSiniai, supilama grietinél¢, prieskoniai, suberiami dzitivés¢liai, kepintos darzovés.

Gauta masé gerai sumaiSoma. Pasislapinus rankas vandeniu suformuojami i§ gautos masés maltiniai.

Dedami i orkaite, kepami pusiau gary rezimu, 170°C temperatiiroje. Kepama 15 min. Pamatuojama

temperattira maltinio viduje. Jei temperattira yra 80°C ar daugiau, maltinis iSkeptas.

Laikyti ir patiekti ne Zemesngje nei 63 °C. patiekti per 2 val. nuo pagaminimo.

13 lentelé. Virty grikiy (150 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos kiekis vienai Patiekalo maistiné verteé, g. Energiné
porcijai (gramais) verte,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai

Grikiy kruopos 45,00 45,00 5,67 1,40 31,19 160,04

Vanduo 135,00 135,00 0,00 0,00 0,00 0

Sviestas, 72 proc. riebumo 2,25 2,25 0,02 1,63 0,03 14,87

Druska 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0

Seiga: 150 5,69 3,03 31,22 174,91

Grikiy kruopos nuplaunamos. Vanduo uzvirinamas. | ji sudedama druska ir riebalai. Tada

supilamos nuplautos kruopos. Uzvirus, paverdama apie 10 min. Kaitra i§jungiama, puodas

uzdengiamas ir paliekama brinkti apie 15 min. Patiekiami virti grikiai turi biti birus.

Laikyti ir patiekti ne zemesnéje nei 63°C. patiekti per 2 val. nuo pagaminimo.

14 lentelé. Pomidory-agurky saloty su augaliniu aliejumi (150 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos kiekis vienai Patiekalo maistiné verté, g. Energiné
porcijai (gramais) verte,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai
Pomidorai 75,00 75,00 0,75 0,15 3,08 16,67
Agurkai 93,75 75,00 0,60 0,15 1,73 10,67
Svogiinai 8,15 7,50 0,11 0,02 0,67 3,3
Rapsy aliejus 7,50 7,50 0,01 7,49 0,01 67,49
Joduota druska 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0
Juodieji pipirai 0,75 0,75 0,09 0,06 0,48 2,82
ISeiga: 150 1,56 7,87 5,97 100,95
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Svogiinai nulupami, nuplaunami ir susmulkinami smulkiais kubeliais. Pomidorai ir agurkai

nuplaunami, nuimamos nevalgomos dalys, supjaustomi kubeliais, uZzpilamas aliejus, druska,

prieskoniai. Viskas sumaiSoma ir suskanaujama.

Paruostos salotos laikomos Saldytuve, ne aukStesnéje nei 6°C, uzdengtuose induose. Patiekti

per 2 val. nuo pagaminimo.

15 lentelé. Vaisiy saloty (150 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos kiekis vienai Patiekalo maistiné verte, g. Energiné
porcijai (gramais) verte,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai

Kriausés 48,91 45,00 0,18 0,14 6,03 26,1

Ananasai 75,00 45,00 0,23 0,09 5,72 24,61

Vysnios $aldytos 50,00 45,00 0,45 0,27 5,49 26,19

Vynuogeés 47,87 45,00 0,32 0,18 7,92 34,58

Vysniy sirupas 4,50 4,50 0,00 0,00 0,47 1,88

[$eiga: 150 1,18 0,68 25,63 113,36

Vaisiai nuplaunami. Nuo jy nuvalomos nevalgomos dalys. Kriau§és, ananasas supjaustomi

kubeliais. Vynuogés perpjaunamos per puse. Jeigu yra sekly, jos pasalinamos. Sudedamos Saldytos

vysnios. UZpilamas vyS$niy sirupas ir viskas sumaiSoma.

Pagamintos salotos laikomos Saldytuve ne aukStesnéje nei 6°C temperatiiroje uZdaruose

induose. Patiekti per 2 val. po pagaminimo.

16 lentelé. Silkés su garnyru (200 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos kiekis vienai Patiekalo maistiné verté, g. Energiné
porcijai (gramais) verte,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai
Sudytos silkeés filé be odos 169,23 110,00 22,00 16,94 0,77 243,54
Morkos 88,89 80,00 0,80 0,16 6,96 32,48
Svogiinai 86,96 80,00 1,12 0,24 7,12 35,12
Rapsy aliejus 12,00 12,00 0,01 11,98 0,01 107,9
Pomidory padazas 48 proc. 10,00 10,00 0,39 0,05 2,37 11,49
Juodieji pipirai 0,60 0,60 0,07 0,05 0,38 2,25
Lauro lapai 0,20 0,20 0,02 0,01 0,14 0,73
ISeiga: 200 24,41 29,43 17,75 433,51

Svogiinai ir morkos nuvalomi nuo nevalgomy daliy, nuplaunami. Svogiinai susmulkinami

pusziedziais, morkos sutarkuojamos S$iaudeliais. | puoda pilamas aliejus, sudedamos morkos ,
svogiinai, prieskoniai. Viskas troSkinama, kol darzovés suminkstés. Tada sudedamas pomidory
padazas. Viskas uzkaitinama ir nuimama nuo kaitros, iSpilama j kita dubenj, kad atvesty. Silkes file
susmulkinama kubeliais. Supjaustyta silké sumaiSoma su troSkintomis darzovémis.

Patiekiama atvésinta.

Pagamintas patiekalas atvésinamas iki kambario temperatiros. Esant reikalui laikomas

Saldytuve ne aukstesnéje nei 6°C temperatiiroje uzdengtame inde.
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17 lentelé. Virty bulviy (100 g) technologiné kortelé

Zaliavos pavadinimas Zaliavos kiekis vienai Patiekalo maistiné verté, g. Energiné
porcijai (gramais) verté,
Bruto Neto Baltymai Riebalai | Angliavan- kcal.
deniai

Bulvés 135,80 110,00 2,20 0,11 20,13 90,31

Vanduo 100,00 100,00 0,00 0,00 0,00 0

Joduota druska 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0

[Seiga: 100 2,20 0,11 20,13 90,31

Bulvés nuplaunamos, nuskutamos ir dar karta nuplaunamos. Susmulkinamos norimo dydzio

gabaliukais. | puodg jpilamas vanduo, sudedama druska, supilamos smulkintos bulvés ir verdama.

Kai bulvés iSverda (patikrinama jbedus j bulve medinj ieSmelj ar Sakute), nupilamas vanduo ir bulvés

nugarinamos. Galima patiekti.

Laikyti iSvirtas bulves ne Zemesnéje nei 63°C temperatiiroje. Patiekti per 2 val. nuo

pagaminimo.

4.2 Vienos dienos kalkuliaciniy korteliy parengimas

Zemiau pateiktos vienos dienos kalkuliacinés kortelés.

18 lentelé. Kopiisty ir morky saloty kalkuliaciné kortelé

Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais

1 Guziniai kopustai (baltieji) kg. 195,12 160,00 0,80 0,15

2 Morkos kg. 66,67 60,00 0,60 0,04

3 Druska kg. 0,40 0,40 0,60 0,01

4 Cukrus kg. 0,40 0,40 0,90 0,01

5 Obuoliy sidro actas I 1,40 1,40 2,20 0,01

6 Alyvuogiy aliejus I 2,00 2,00 15,10 0,30
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 200 0,52
PVM

19 lentelé. Pieniska mieziniy kruopy kosés su liny sémenimis kalkuliaciné kortelé
Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais

1 Miezinés kruopos kg. 45,00 45,00 1,15 0,05

2 Pienas, 2,5 proc. riebumo I 120,00 120,00 1,00 0,10

3 Sviestas, 72 proc. riecbumo kg. 6,00 6,00 8,00 0,4

4 Joduota druska kg. 0,30 0,30 0,60 0,01

5 Vanduo I 120,00 120,00 0 0

6 Liny sémenys kg. 18,75 15,00 7,00 0,08
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 300 0,28
PVM

Klaipédos valstybiné kolegija, 2024

42



Margarita KuSnerova

Zarnyno mikrobiota ir jos galima jtaka nutukimui

20 lentelé. Brokoliy - Spinaty sriubos kalkuliaciné kortelé

Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais
1 Grieting, 30 proc. riebumo | 12,50 12,50 5,00 0,06
2 Bulvés kg. 77,16 62,50 0,70 0,06
3 Morkos kg. 27,78 25,00 0,60 0,02
4 Brokoliai kg. 40,98 25,00 5,00 0,15
5 Spinatai kg. 31,25 25,00 2,50 0,08
6 Rugstynés kg. 65,79 50,00 3,00 0,16
7 Vistienos sultinys I 87,50 87,50 2,75 0,10
8 Joduota druska kg. 0,25 0,25 0,60 0,01
9 Juodieji pipirai kg. 0,25 0,25 16,00 0,02
10 [ Rapsy aliejus I 1,25 1,25 7,00 0,01
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 250 0,66
PVM
21 lentelé. Zuvies maltinio kalkuliaciné kortelé
Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais
1 Menkés filé kg. 90,00 90,00 7,00 0,63
2 Morkos kg. 20,00 18,00 0,40 0,08
3 Svogiinai kg. 19,56 18,00 0,40 0,08
4 Dziavéséliai kg. 7,50 7,50 0,80 0,01
5 Krakmolas kg. 7,50 7,50 0,65 0,01
6 Kiausiniai kg. 10,11 9,00 3,30 0,03
7 Grietinélé, 35 proc. riebumo [ 15,00 15,00 4,00 0,02
8 Joduota druska kg. 0,30 0,30 0,60 0,01
9 Juodieji pipirai kg. 0,30 0,30 16,00 0,01
10 [ Rapsy aliejus I 1,50 1,50 7,00 0,01
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 150 0,88
PVM
22 lentelé. Virty grikiy kalkuliaciné kortelé
Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais
1 Grikiy kruopos kg. 45,00 45,00 2,40 0,07
2 Vanduo I 135,00 | 135,00 0 0,00
3 Sviestas, 72 proc. riechumo kg. 2,25 2,25 8,00 0,02
4 Druska kg. 0,75 0,75 0,60 0,01
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 150 0,10
PVM
23 lentelé. Pomidory - agurky saloty su augaliniu aliejumi kalkuliaciné kortelé
Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais
1 Pomidorai kg. 75,00 75,00 3,20 0,20
2 Agurkai kg. 93,75 75,00 2,00 0,18

23 lentelés tesinys kitame lape
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23 lentelés tesinys

3 Svogiinai kg. 8,15 7,50 0,80 0,02
4 | Rapsy aliejus | 7,50 7,50 7,00 0,03
5 Joduota druska kg. 0,75 0,75 0,60 0,01
6 Juodieji pipirai kg. 0,75 0,75 16,00 0,01
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 150 0,45
PVM
24 lentelé. Vaisiy saloty kalkuliaciné kortelé
Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais
1 Kriausés kg. 48,91 45,00 1,90 0,09
2 Ananasai kg. 75,00 45,00 4,00 0,34
3 Vysnios Saldytos kg. 50,00 45,00 4,00 0,20
4 Vynuogés kg. 47,87 45,00 3,20 0,20
5 Vysniy sirupas I 4,50 4,50 0,02
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 150 0,83
PVM
25 lentelé. Silkés su garnyru kalkuliaciné kortelé
Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais
1 Stdytos silkés filé be odos kg. 169,23 110,00 6,50 0,80
2 Morkos kg. 88,89 80,00 0,40 0,02
3 Svogiinai kg. 86,96 80,00 0,60 0,02
4 | Rapsy aliejus | 12,00 | 12,00 7,00 0,03
5 Pomidory padazas 48 proc. kg. 10,00 10,00 2,30 0,02
6 Juodieji pipirai kg. 0,60 0,60 16,00 0,01
7 Lauro lapai kg. 0,20 0,20 8,00 0,01
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 200 0,91
PVM
26 lentelé. Virty bulviy kalkuliaciné kortelé
Eil. Maisto produkto /Zaliavos Mato Bruto Neto 1 mato vnt. Zaliavos
Nr. pavadinimas vnt. kaina, patiekale suma,
Eurais Eurais
1 Bulvés kg. 135,80 110,00 0,70 0,07
2 Vanduo I 100,00 100,00 0,00 0,00
3 Joduota druska kg. 0,20 0,20 0,60 0,01
Patiekalo iSeiga/ savikaina, Eurais su 100 0,08
PVM

Kainos paimtos i§ UAB ,,Sanitex* tinklalapio.

Apibendrinant visos savaités valgiarastj atkreipiama démesj, kad visas dienas bendras

kaloringumas buvo didesnis nei 2000 kcal. I§ praktikos zinoma, kad visos porcijos nesuvalgomos,

biina atlieky. Valgiarastis sudarytas nejgaliems asmenims, Kurie Kito maisto dienos metu negauna.

Kad neatsirasty mitybos nepakankamumas, geriau gaminti kaloringesnj maista, nes visas Kiekis

kartais biina nesuvalgomas.
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Sudarant valgiarastj j dienos raciong buvo jtraukta apie 500g darzoviy. Tai turéty teigiamai
paveikti zarnyno mikrobiota. Kadangi darzovés néra kaloringos, padidinus suvartojamy darzoviy
kiekj, bendras suvartojamy kalorijy kiekis sumaz¢ja. Tai gali turéti jtakg svorio mazé¢jimui. Daug
skaiduly turintis maistas iSbrinkdamas greitai uzpildo skrandj, suteikia sotumo jausma, todél
suvartojama maziau maisto, turin¢io ,,tus¢ias kalorijas* (pavyzdziui, uzkandziai, saldumynai, etc.),
tokiu budu vyksta svorio kontrolé.

I valgiarast] néra jtrauktas vandens vartojimas. Klientai skatinami dienos bégyje iSgerti
pakankamg kiekj vandens. Visi turi gertuves. Vartojant daugiau skaiduly turintj maistg organizmas
reikalauja daugiau skysCiy. PrieSingu atveju gali biiti pasiektas neigiamas atvirkstinis rezultatas —
viduriy uzkietéjimas.

Sudarant valgiarastj buvo skaifiuojama savikaina. Atsizvelgiant j tai, kad perkancioji
Klientus maitinanti jstaiga yra biudZetiné, maitinimo dienos kaina negali virSyti 7 Eur/porcija + PVM.
ValgiaraStis buvo sudaromas stengiantis panaudoti vietiniy gamintojy produkcija bei i§ tokiy

produkty, kuriuos tiekia aptarnaujantys tickéjai.
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ISVADOS

1. Zarnyno mikrobiota turi jtakos apetitui, igaunamai i§ suvalgyto maisto energijai
jsisavinti, létiniams uzdegimams, kuriems esant, sutrinka angliavandeniy ir lipidy apykaita. Visi §ie
veiksniai prisideda prie nutukimo i$sivystymo. Daug riebaly turincios dietos, mazai skaiduly turin¢ios
dietos ir dietos, kuriose gausu perdirbty maisto produkty, gali neigiamai pakeisti Zarnyno mikrobiota
ir skatinti nutukimg. Nutukusiy Zmoniy mikrobiota yra skurdesnés savo sudétimi, joje vyrauja
atitinkamos bakterijos.

2. Raciono papildymas naudingais mikrobais (probiotikais) ir maistinémis skaidulomis
(prebiotikais) gali moduliuoti Zarnyno mikrobiotos sudétj ir funkcija. Skaidulos ir Zarnyno mikrobiota
yra glaudziai susijusios su miisy sveikata. Reguliarus skaiduly vartojimas padeda palaikyti sveika
zarnyno mikrobiota, kas gali turéti teigiamg poveikj viso kiino sveikatai. D¢l to rekomenduojama
itraukti | savo mitybg daug skaiduly turin€ius maisto produktus, siekiant pagerinti virSkinimo
sistemos veikla ir bendrg savijauta. Skaidulos padeda i$laikyti Zarnyno gleivinés barjera, mazindamos
zarnyno pralaidumg ir uzdegima.

3. Mitybos valgiarastis buvo sudarytas konkreciam klientui — proting negalig turinCiy
asmeny centrui. Kadangi §iame centre gyvenantys asmenys turi problemy ir su nutukimu, sudarytas
skaidulomis praturtintas valgiarastis, kuris turéty teigiamos jtakos klienty Zarnyno mikrobiotai.
Reguliarus skaiduly vartojimas gali pakeisti zarnyno mikrobiotos sudétj, didindamas naudingy
bakterijy, tokiy kaip Bifidobacterium ir Lactobacillus, skai¢iy. Kai kurios bakterijy riiSys, tokios kaip
Bifidobacterium ir Lactobacillus, gali sumazinti streso hormono kortizolio lygj ir pagerinti nuotaika.
Mikrobiota ir nervy sistema yra glaudziai susijusios per smegeny ir Zarnyno asj. Sveika Zarnyno
mikrobiota gali turéti teigiama poveikj psichinei sveikatai, kognityvinéms funkcijoms. Vylimasi, kad
darbe pateiktas sudarytas valgiarastis, kuris jau yra pritaikytas ir naudojamas nuo $iy mety balandzio

ménesio, turés teigiamos jtakos klienty svorio kontrolei ir pagerins nuotaikg kolektyve.
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LENTELIU IR PAVEIKSLU SARASAS

LENTELES

1 lentelé. Klientés antropometrinial dUOMENYS. .....uveivvreiirreiiiiesieeesieeesieessneessneesssseessssesssseessnnes 26
2 lentelé. Planinis 1dien0s VAIGIAraStS .......c.cciveiiiiiiieieeie e nre s 30
3 lentelé. Planinis 2 dienos valgiaraStis..........coeieiiriiiiirieieieese e 31
4 lentelé. P1aninis 3 dienos ValGIaraStis.......ccueveierierieriirieiiisieseeeee et 32
5 lentelé. PIaninis 4 dienos vVal@iaraStiS.........cveiiveiierieiieesiesieseesieseesee e eeesae e saesee e aeesseesresnee e 33
6 lentelé. Planinis 5 dienos val@iaraStiS.........cveiveiieiiiiieerieiieseesieseese e e see e see e e te e e e e e e 34
7 lentelé. Planinis 6 dienos valglaraStis..........cceieiiiiiiiirieieieese e 35
8 lentelé. Planinis 7 dienos ValZIaraStiS...........oueverereiiiirinesiieieie e 36
9 lentele. Kopiisty ir morky saloty (200 g) technologing kortelé...........ocoeviiniiiiiiiiiiiciceee, 37
10 lentelé. Pieniska mieziniy kruopy ko$és su liny sémenimis (300 g) technologiné kortelé........... 37
11 lentelé. Brokoliy - $pinaty sriubos (250 g) technologing Kortelé.............oovvvvviiinencneninnnnnnn 38
12 lentelé. Zuvies maltinio (150 g) technologing KOrtelé............covvvveverrerreerrirereeseeeseeseesssessesseneanes 38
13 lentelé. Virty grikiy (150 g) technolo@ing KOrtelé..........coooviiiiiieiieieisiisisieieee e 39
14 lentelé. Pomidory - agurky saloty su augaliniu aliejumi (150 g) technologiné kortelé.................. 39
15 lentelé. Vaisiy saloty (150 g) technologing Kortele............coovviiiiiiiiiiiie e 40
16 lentelé. Silkés su garnyru (200 g) technologiné Korteleé............coovviiiiiiiiiiiiiiiceeee s 40
17 lentelé. Virty bulviy (100 g) technologing KOTtele...........ovviiieieieiiiisieiee e 41
18 lentele. Kopiisty ir morky saloty kalkuliacing kortel@............ccoooeriiiiiiiiiiiiici e 41
19 lentelé. Pieniska mieziniy kruopy kosés su liny sémenimis kalkuliacing kortelé.......................... 41
20 lentelé. Brokoliy-$pinaty Sriubos kalkuliacing Kortelé............cocoviiiiiiiiiiiienc e 42
21 lentelé. Zuvies maltinio Kalkuliacing KOTLElE............vvvvevrrieeereresseesecessesesesseesesesseeessesseseessssnessenes 42
22 lentelé. Virty grikiy kalkuliacing KOTtelE..........cocuiiiiiiiiiiiiiiieie e 42
23 lentelé. Pomidoriy-agurky saloty su augaliniu aliejumi kalkuliacing kortelé.............cccccvvvvernennnne 42
24 lentelé. Vaisiy saloty kalkuliacing Kortele. ............ooovviiiiiiiiiceee e 43
25 lentele. Silkes su garnyru kalkuliacing Kortel€............cooiiiiiiiiiiiiiiic e 43
26 lentele. Virty bulviy kalkuliacing Kortele............cooiiiiiiiiiiiiee e 43
PAVEIKSLAI

1 pav. Mikrobiota ir jos svarba Zmogaus OTganiZme.............ccervveriiiiiieiieie e 9
2 pav. Scheminis zmogaus Zarnyno pagrindiniy bakterijy vaizdavimas............ccccvvveniniiiicniininenn. 10
3 pav. Zarnyno disbiozés rys$ys su jvairiomis Zmogaus ligomis...........ce.oeueveeverrreeeriersrnsieesssisneesanes 15
4 pav. Zarnyno mikrobiota it NULUKIMAS. .........c..eveereerereesrsesssseeessssssesesssssssssesesssssssessssesssnsessnssnsns 16
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5 pav. Pagal amziy standartizuotas nutukimo paplitimas tarp suaugusiyjy (18 mety ir vyresni)......17
6 pav. Maisto produktuose esantys vitaminai jy trikumy pOZymiai...........ccceeeeveeeveerieerueenveenieennens 20

7 pav. Teigiamo dietos poveikio zarnyno mikrobiotai SChema..........c.ceeiieiiiiiiiiiieneec e 25
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