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SANTRUMPQOS

ES — Europos sgjunga

FA — fizinis aktyvumas

IHME — Sveikatos vertinimo institutas
KCAL - Kalorijos

KMI — kiino masés indeksas

KVK — Klaipédos valstybiné kolegija
PEP — Paros energijos poreikis

PMA — Pagrindiné medziagy apykaita

PSO — Pasaulio sveikatos organizacija



SANTRAUKA

Aurelija Kuprtyté ,,Klaipédos valstybinés kolegijos studenty mitybos rezimo tyrimas®,
Dietetikos iStestinés studijos, Technologiju fakultetas, Klaipédos valstybiné kolegija.

Tyrimo problema. Mitybos rezimo nesilaikymas.

Tyrimo objektas - Mitybos rezimo tyrimas.

Tyrimo tikslas - ISanalizuoti studenty mitybos rezimg ir pritaikyti kokybiSkg ir saugu
maitinima, atitinkantj asmens maistiniy medziagy ir energijos poreik].

Tyrimo metodai: Kliento, antropometriniy duomeny, surinkimas ir tinkamos dietos
pritaikymas. Valgiaras¢io sudarymas.

ISvados. Nors didZioji dalis studentu savo mitybos rezimg vertina gerai ir labai gerai,
taciau daugumos mitybos rezimas neatitinka reikalavimu.

Raktiniai ZodZiai: studentai, valgiarastis, mityba, sveikata.



SUMMARY

Aurelija Kupryté ,,Study of the nutrition regime for students of Klaipéda state university
of applied sciences “, Study dietetics, Faculty of Technology, Klaipeda State University of
Applied Sciences.

Research problem. Nutrition regime for students.

Research object — Study of the nutrition regime.

Research aim — Analyze students' diet and adapt quality and safe nutrition to meet a
person's nutrient and energy needs.

Research methods: — Customization of customer, anthropological data, collection and
proper diet. Creating a menu.

Conclusions. Although the majority of students rate their diet as good and very good, the
majority do not meet the requirement..

Key words: — students, menu, nutrition, health.



IVADAS

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis misy sveikata priklauso nuo gyvensenos ir
mitybos. Taciau pastaraisiais deSimtmeciais Europos Salyse atlikty gyventojy mitybos tyrimy
duomenys rodo blogéjancia gyventojy mitybos bikle, kuri yra reikSmingg nutukimo, kraujotakos
sistemos ligy, cukrinio diabeto, onkologiniy ligy paplitimo didéjimg. Todél PSO bei ES
strateginiuose dokumentuose valstybés narés skatinamos dar aktyviau imtis visy priemoniy,
skatinan¢iy visuomen¢ sveikai maitintis ir taip mazinti létiniy neinfekciniy ligy ir jy rizikos
veiksniy paplitimg. Bitent sveika ir tinkama mityba gali apriipinti Zmogy energija ir reikalingomis
maistinémis medziagomis bei uztikrinti normaly vystymasi, nuolatinj kiino lasteliy atsinaujinima,
teikti veikligsias medziagas, o neatitinkanti fiziologiniy organizmo poreikiy mityba gali biiti
antsvorio ir nutukimo prieZastis bei nulemti jvairiy ligy, visy pirma kraujotakos sistemos ligy, vézio
ir kity ligy atsiradima.

Higienos instituto duomenimis, Lietuvoje 2016 metais buvo 41 422 asmenys, sergantys
nutukimu, o kraujotakos sistemos ligomis sirgo 706 363 asmenys. Beje, Siomis ligomis daugiau
sirgo moterys. Norint i§vengti Siy ligy, biitina vartoti pakankamai baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy bei mineraliniy medziagy. Tinkama mityba turi remtis pagrindiniais sveikos mitybos
principais: nuosaikumu, jvairumu, subalansuotumu. Tiek suaugusiesiems, tiek vaikams bitina
laikytis pagrindiniy sveikos mitybos rekomendacijy.

Tikslas:

[$analizuoti studenty mitybos rezima ir pritaikyti kokybiska ir saugu maitinima, atitinkantj
asmens maistiniy medziagy ir energijos poreik].

UZdaviniai:

1. ISanalizuoti moksling literatiirg apie studenty mityba,

2. Kliento, antropometriniy duomeny, surinkimas ir tinkamos dietos pritaikymas;

3. Parinkti tinkamus produktus valgiara$¢io sudarymui ir sudaryti valgiarastj, Klaipédos

valstybinés kolegijos studentei, atsizvelgiant | paros energijos ir maisto medziagy normas.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Mitybos samprata, sveika mityba

1.1.1. Mitybos samprata

Mityba yra viena i§ svarbiausiy aplinkos salygy, veikian¢iy organizmg. Mityba apibréziama
kaip zmogaus organizmo veiklai reikalingo maisto vartojimas. Suvalgyti maisto produktai
suvirSkinami ir jsisavinami tam, kad organizmo kiekviena lastelé galéty funkcionuoti. Gyvybiniams
procesams organizme palaikyti kasdien Zzmogui su maistu reikia gauti vandens ir tam tikry
organiniy medziagy: baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy ir vitaminy. Gutos
medziagos zmogui ne tik palaiko gyvybines funkcijas, taciau ir veikia sveikatg, teigia Milosavljevié
ir kt. (2015).

Mityba yra pagrindinis sveikatos komponentas. Sj komponentg galima apibrézti kaip
organizmo veiklos sritj, kuri apima maisto paieska, jo kramtymg ir rijimg, virSkinima bei
jsisavinima. Zmogaus mitybos atveju j procesa jeina ir maisto produkty paruodimas valgymui,
patickaly gamyba. Pladigja prasme kalbant apie mityba, galima teigti, kad ji apima maisto
panaudojimg organizmo statybai, nuolatiniam atsinaujinimui, medziagy apykaitai ir jvairioms
funkcijoms. Sis labai svarbus biologinis zmogaus poreikis yra virtes socialiniu, psichologiniu,
kultariniu Zmogaus gyvensenos komponentu. Apie mitybg diskutuojama jvairiais rakursais ir
pateikiama jvairiy nuomoniy sveikos mitybos klausimais.

Moksliniame diskurse diskutuojama, kad net 25-30 proc. mitybos jpro¢iy lemia miisy
sveikata. Visavert¢ mityba turi poveikj fizinei ir protinei Zmogaus raidai, darbingumui ir
ilgaamzZiSkumui. Todeél galime teigti, kad mityba yra sveikatos pagrindas (Grabauskas,

Petkeviciené, Kriau¢ioniené, Klumbiené, 2014).

1.1.2. Sveika mityba

Sveika mityba — moksliskai pagrjstas valgomo maisto kiekis ir angliavandeniy, baltymy bei
ricbaly santykis Siame maiste, lemiantis maziausig létiniy ligy rizikg, o susirgus padedantys
pasveikti. Sveika mityba padeda saugoti ir stiprinti sveikatg, iSvengti daugelio ligy. Reikia
pazyméti, kad vien sveikas maistas negarantuoja, kad sveikata bus gera, ta¢iau suteikia galimybe ja
saugoti ir stiprinti. Sveika ir visavert¢ mityba daro poveikj fiziniam ir protiniam Zzmogaus
vystymuisi, darbingumui ir ilgaamziSkumui. Jvairiais tyrimais nustatyta, kad nesveika mityba gali
biiti susijusi su iSeminés ligos atsiradimu, arterine hipertenzija, navikais, cukriniu diabetu, nutukimu
ir kitomis ligomis, kuriy atsiradimas gali baiti i§ dalies susijes ir su nesveika mityba (Surkiené,

2015)
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1.2. Mitybos rezimas (pusryc€iai, pietiis, vakariené, uzkandZiai), bei pagrindinés
maistinés medZziagos
1.2.1. Mitybos rezimas

Mitybos rezimas - tai valgymy skaicius per parg ir maisto kiekybinis paskirstymas atskirais
valgymais. Mitybos rezimg reguliuoja alkis. Alkio jausmas iSnyksta po 10-15 minuc¢iy nuo valgymo
pradzios, kai pirmoji maisto porcija suvirSkinama ir jsisavinama. Apetitg slopina daznas valgymas
nedidelémis porcijomis (Stukas, 2017)

Racionaliausias toks rezimas, kai per pusry¢ius ir pietus Zzmogus gauna daugiau nei du
trecdalius paros raciono kalorijy, o vakarienei maziau nei tre¢dalj. Maitinimosi laikas gali buti
jvairus, tadiau rekomenduojama, kad tarp pusryCiy, piety ir vakarienés praeity 5-6 valandos.
Vakarieniauti reikia mazdaug prie$ dvi valandas iki nakties miego( Clare ir kt., 2016)

Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per parg kenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta, kad
valgantys vieng ar du kartus per dieng dazniau serga skrandzio ligomis, virSkinimo sutrikimais,
negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per dieng. Rekomenduojama valgyti tris ar keturis
kartus per dieng: pusryciai, prieSpieciai (ar pavakariai), pietiis, vakariené. Kiekvieno valgymo metu
iSsiskiria seilés, skrandzio sultys, tulzies, kasos sultys. VirSkinime labai svarbios salyginés-
refleksinés reakcijos, seiliy i§siskyrimas, jprotis valgyti tuo pac¢iu laiku (Cesnavigiené, 2016).

Pateikiame rekomenduojamg energinés vertés dalj atskiriems valgymames.

Valgant 4 kartus per dieng:
Pusryciai - 25% energinés vertes;
Pietiis - 35% energinés vertes;
Pavakariai (prieSpieciai) - 15% energinés vertés;
Vakariené - 25% energinés vertes.

Valgant 3 kartus per diena.

Pusryciai - 30% energinés vertes;
Pietiis - 40-45% energinés vertes;
Vakariené - 25-30% energinés vertes.

Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per parg kenkia sveikatai. Taip valgantys daZniau
serga skrandzio ligomis, virskinimo sutrikimais, negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus

per dieng (Surkiené, 2018).
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1.2.2. Pusry¢iai, pietiis, vakariené ir uzkandziai

Pusryc¢ia yra batinas mitybos komponentas. Kadangi po nakties miego organizmui reikia
energijos, pusryCiai turéty biiti stambiamoliakuliniy polisacharidy Saltinis. Kitaip tariant, tai —
jvairiy kruopy patiekalai, ko$és, tam tikri dribsniai. Ypac gerai jei pusryciai yra Silti.

Pirmoje dienos pus¢je angliavandeniai yra greitai skaidomi, virSkinami bei jsisavinami, todél
juy tiekiama energija panaudojama jvairioms organizmo funkcijoms — protinei, fizinei veiklai,
darbingumui — uztikrinti. Pusry¢iai ypaé¢ svarbuis vaikams, mokiniams, studentams — visiems, kurie
dirba intensyvy protinj darbg. Juk tam, kad darbingumas biity pakankamas, smegenims reikia
energijos (Michael, ir kt)

Pusryciavimo reikSmé sveikatai yra jrodyta tiek vaikams ir paaugliams, tiek ir
suaugusiesiems. Sis mitybos jprotis siejamas su apetito ir gliukozés koncentracijos kraujyje
kontrole — tai mazina cukrinio diabeto i$sivystymo rizikg. Be to, reguliarus pusry¢iavimas siejamas
su mazesne metabolinio sindromo rizika. Yra tyrimy, rodanciy, kad pusry¢iavimas §io sindromo
rizikg mazina tada, kai dazniau pusry¢iaujama gridiniais nei kitais maisto produktais. Mokslininkai
taip pat pagrindzia reguliaraus pusry¢iavimo ir mazesnés antsvorio bei nutukimo rizikos rysj.

Pietavimas yra pagrindinis dienos valgis. Valgyti pietus reikia reguliariai tarp vidurdienio ir
pirmos valandos, taip iSvengiama alkio priepuoliy, kuomet norisi valgyti viska, kas papuola po
ranka. Jei mes praleidZiame pietus, cukraus kiekis kraujyje nukrinta, ir mes tampame irzlas, 1éti ir
prarandame koncentracija (Adolphus ir kt., 2016)

Geri pietlis apripins jus energijai visai popietei. Venkite baltos duonos, kvietiniy milty
makarony, bulviy patiekaly, kurie privers jus jaustis mieguistais. Pavalgius tokio maisto norisi
miego, nes didelis kiekis angliavandeniy padidina serotino gamyba, kuris sukelia mieguistuma. Jei
norisi angliavandeniy, patariama geriau rinktis rupig duong ar makaronus, pagamintus i§ viso griido
milty. Tokie maisto produktai lé¢iau sudegina energija ir turi daugiau vitamino B bei lastelienos,
kuri padeda virskinimui. Vistienos, kiau$iniy, stirio, tuno, sumustiniai su rupia duona apripins
organizmg visomis reikalingomis medziagomis bei neapsunkins organizmo. Taip pat pietums
puikiai tinka jautiena. Ji, kaip ir viStiena, yra neriebi ir turi daug geleZies, kuri suteikia energijos.

Kad ir kg rinktumétés pietums, niekada neuzmirskite zalumyny. Tyrimai rodo, kad Zmonés
pietums visada suvalgantys 1€kste saloty, reciau serga kraujagysliy ir Sirdies ligomis. Geriausia, jei
valgydami pietus derinsite maistg ir vietoje bulviy prie kepsnio pasirinksite garnyrui jvairiausiy
saloty. Kuo jos spalvingesnés, tuo maistingesnés. Pasirinkite salotas su vistiena, siiriu arba tunu.

Toks maistas yra puikus baltymy Saltinis (Adolphus ir kt., 2016)

11



Mokslininkai sutaria, kad ypatingas démesys kalbant apie zmogaus mityba turéty buti
skiriamas $vieziy vaisiy ir darzoviy vartojimui — jy kasdieninis valgymas yra laikomos sveikos
mitybos pagrindu. Vaisius ir darZzoves kasdien valgant po kelias porcijas (400-600 g) uztikrinamas
ne tik organizmui reikalingas energijos, bet ir maistiniy skaiduly, mineraliniy medziagy bei
vitaminy kiekis. Be to, minéti maisto produktai pasiZzymi mazu riebaly kiekiu, antioksidantinémis,
cholesterolio kiekj mazinan¢iomis ir sotumg skatinanc¢iomis savybémis, tod¢l apsaugo organizma ne
tik nuo nutukimo, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy, piktybiniy naviky, antrojo tipo cukrinio
diabeto, bet ir kity létiniy neinfekciniy ligy (pavyzdziui, mazina akiy ligy rizikg ). Be to, tokia
mityba ilgina gyvenimo trukme. Taciau nepaisant akivaizdzios vaisiy ir darzoviy naudos sveikatai,
tieck Lietuvoje, tiek pasaulyje Siy produkty vartojama nepakankamai. Tai didina neigiamy sveikatos
pasekmiy rizikg. 2017 m. Lietuvoje del iSeminés Sirdies ligy miré 14496 asmenys, o d¢l insulto —
3267. Remiantis IHME duomenimis, nepakankamas darZzoviy vartojimas gal¢jo lemti 1465 mirtis
dél iSeminiy Sirdies ligy (51,82 mirtys/100 000 gyv.) ir 163 mirtis dél insulto (5,79 mirtys/100 000
gyv.). Analizuojant duomenis pagal lytj, apskaiciuota, kad 2017 m. Lietuvoje dél iSeminiy Sirdies
ligy miré 6004 vyrai, o dé¢l insulto — 1266. Apskai€iuota, kad atitinkamai 595 ir 72 vyrams
pagrindinis rizikos veiksnys buvo nepakankamas darzoviy vartojimas (atitinkamai 45,65 mirtys/100
000 gyv. ir 5,49 mirtys/100 000 gyv.). Tuo tarpu 8492 moterys miré dél iSeminiy Sirdies ligy ir
2001 dél insulto. 870 ir 92 mirtys siejamos su per mazu darzoviy suvartojimu (atitinkamai 57,13
mirtys/100 000 gyv. ir 6,04 mirtys/ 100 000 gyv.) (Stukas, 2017)

Vakariené biitina. Gydytojai dietologai tvirtina, jog ji yra naudinga ir nevalgydami jos galime
pakenkti sveikatai. Dietologai ir virSkinimo ligy specialistai vieningi — vakarieniauti biitina, taciau
tai reikeéty daryti protingai.

Vakarieniauti sédama likus keturioms valandoms iki nakties miego ir suvalgoma ne daugiau
kaip 25 proc. dienos kalorijy (suaugusio Zmogaus paros norma priklausomai nuo jo amziaus, lyties,
gyvenimo budo ir kity veiksniy — nuo 2500 iki 4500 kalorijy). Vakarienés 1ékstéje — neriebus ir
mazai kaloringas maistas, o stiklinéje — nesaldus gérimas be kofeino ( Petkevicien¢, 2015)

Dietologai rekomenduoja vakarienei rinktis tuos produktus, kurie teigiamai veikia miegg ir
padeda kovoti su nemiga: apkepta Zuvis, Sviezi ir virti kopiistai, javainiai, zirneliai, zalumynai.
Visuose juose yra kalcio, kuris uztikrina smegeny aktyvumo stabiluma, ir magnio, padedancio
raumenims atsipalaiduoti. Valgyti tokius produktus geriausia likus 1,5-2 valandoms iki miego.

Patys netinkamiausi produktai vakarienei: kepta meésa, bulvés, duona, ankStinés darzovés,
kepiniai, saldumynai ir jvairls saldiis gazuoti gérimai. Taip pat vakarienei netinka vaisiai, grudiniai
bei rauginti pieno produktai. Jie suZzadina organizmg, o tai nepalanku normaliam miegui. Jeigu

vakare valgomi griidiniai ir ankStiniai maisto produktai, organizme sutrinka medziagy apykaita.
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Uzkandziavimas — vienas sveikos mitybos principy. Tarp trijy pagrindiniy valgymy turi buti
du uzkandZiai. Zinoma, labai daug priklauso nuo to, kokius uzkandzius renkamés. Bandelés,
traskuciai ar pieninis Sokoladas organizmg uzkim$ nereikalingomis kalorijomis. Norint islaikyti
subalansuotg mityba, reikia pamastyti apie sveikus uzkandzius. Pavyzdziui, rieSutus ar dziovintus
vaisius. Jie ne tik puikiai numalSins alki, bet ir suteiks organizmui naudingy medziagy.

Dziovinti vaisiai turi daug skaiduly, vitaminy, natiiralaus cukraus. Jie ypa¢ naudingi dél
sudétyje esancios lgstelienos, kuri pagerina virskinima. Jdomu tai, kad, vaisiams dzitstant, iSgaruoja
vanduo, todél juose atsiranda daugiau naudingyjy maistiniy medziagy (Adolphus ir It., 2016)

Sveikatos tyrimai rodo, kad rieSutai yra vienas svarbiausiy baltymy ir energijos Saltiniy.
RieSutuose yra antioksidanty, stabdanciy sen¢jimo procesus, seleno, vitamino E. Sauja riesuty per
dieng padés iSlaikyti pakankamg energijos lygi organizme. Naudingiausiomis riiSimis laikomi

Zemes rieSutai, anakardZziai, migdolai (Pasinisi ir kt., 2016).

1.3.Lietuvos studenty mitybos rezimo laikymasis

Studentija, be jokios abejonés, yra savita ir tam tikra prasme privilegijuota socialiné¢ grupé
kuriems gyvenimas dar prie§ akis. Jaunas amzius bent jau statistine prasme lemia tai, kad cia
kalbame apie salyginai dar sveika populiacijg. Maza to, Si populiacija turi galimybe Siame savo
biografijos etape intensyviai formuoti individualy kultiirinj kapitala, profesines kompetencijas. Jei
kalbame apie Europa, tai studentijos prieiga prie minéty limituoty gérybiy - kultiirinio kapitalo ir
kompetencijy - dazniausiai apmokama vieSomis 1éSomis. Studentija be kita ko yra ta socialine
grupé, 1§ kurios véliau visuomene ir organizacijos ,.atsirinks* sau svarbius veikéjus, specialistus,
lyderius. Tokio statuso Zmoniy gyvenimo btidas neretai tampa pavyzdziu, kopijuojamu elgesio
modeliu kitiems (Merkys ir kt., 2016).

Studenty gyvenseng lemia daugelis veiksniy, i$ kuriy vienas svarbiausiy — mitybos jprociai.

Studijy metas — vienas paZeidziamiausiy ir emociSkai jautriausiy Zmogaus raidos tarpsniy,
susijusiy su mokymusi ir studijomis, todél jaunam ir veikliam Zzmogui sveika mityba yra ypac
svarbi. Studijy metai - tai naujy jprociy ir gyvensenos poky¢iy formavimasis. Todél studenty mityba
— aktuali mokslinio tyringjimo sritis. Studijos siejamos su dideliu protiniu ir fiziniu aktyvumu, tai
yra laikotarpis, kai lengvai jgyjami netinkami gyvensenos jpro€iai, daznai siejami su gyvenamosios
aplinkos pasikeitimu. Deja, jauni Zmonés daZznai nekreipia démesio ] savo sveikata, nespéja
pavalgyti, nesilaiko mitybos rezimo (Strazdien¢ ir kt., 2018).

Nors, jaunimas ir studentai ne mazai zino apie sveikg mitybg, taciau jy populiacijoje masiskai

plinta vartojimo ir maitinimosi jprociai, gyvenimo budas, kuris nuo sveikos gyvensenos idealo ir

13



praktiniy rekomendacijy beviltiskai tolsta. Studentai masiskai kencia nuo ligy, kurios i§ dalies yra

salygotos nesveikos mitybos — nutukimas, hipertonija, 1l tipo diabetas ir kt.

Sirdaugiau karty s B.4 1.1
q kartus 7 3 131.7
Jkartus L2 A2.3
101.5

2RAMUS  ——— 1
L karty w35
Pracentai 1 10] FLN 30 A L0

Vialkinal W Merginos

2 pav. Studenty valgymo per dieng daznis.
Saltinis: Strazdiené, N., Strukg&inskiené, B., Griskonis, S. (2018) Studenty mitybos jprociai ir vartojamo maisto

kokybeé. Klaipéda

Lietuvos mokslininky atlikto tyrimo duomenimis, daugelis studenty nesilaiké mitybos rézimo:
42,2 proc. merginy ir 45,0 proc. vaikiny maitinosi 3 kartus per diena, 24,3 proc. merginy ir 26,0
proc. vaikiny maitinosi 4 kartus per dieng, 5 kartus per dieng valge 8,5 proc. merginy ir 8,3 proc.
vaikiny, 6 kartus — 2,7 proc. merginy ir 1,0 proc. vaikiny. 20,6 proc. merginy ir 18,8 proc. vaikiny
valge 2 kartus per dieng, ir 1 proc. vaikiny maitinosi vieng kartg per dieng. Tiriant Klaipédos miesto
studentus buvo gauti panasiis duomenys, patvirtinantys teiginj apie nereguliarig studenty mityba:
18,5 proc. merginy ir 10,5 proc. vaikiny valgeé 2 kartus, 42,3 proc. merginy ir 19,2 proc. vaikiny
valgé 3 kartus, 27,3 proc. merginy ir 33,2 proc. vaikiny valgeé 4 kartus, 8,4 proc. merginy ir 37,1
proc. vaikiny valgé 5 kartus per dieng. 3,5 proc. vaikiny valgo tik 1 karta per dieng. Tyrimo

rezultatai parodé, jog vaikinai maitinosi Siek tiek dazniau nei merginos (1 pav.).
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. S H
Pietauja NamuDse e —— 71 1

Metasi namuase pagaminta maista r"[_;,;
P e v O a0 o . - ) 7.1
R picaua _}:I ;‘-H
Frocental 0 11 200 Al A0
Vaikinai W NMerginos

3 pav. Studenty pietavimas darbo dienomis.
Saltinis: Strazdiené, N., Strukg&inskiené, B., Griskonis, S. (2018) Studenty mitybos jprociai ir vartojamo maisto

kokybeé. Klaipéda

Sveikos mitybos specialistai pabrézia, jog pietlis turéty biiti pagrindinis dienos valgis ir
sudaryti apie 35-40 proc. viso dienos raciono. Pietums turéty tekti didZiausia maisto dalis ir jis
turéty biiti lengvai virSkinamas.

Tyrimo rezultatai parodé, jog merginy ir vaikiny piety valgymo jprociai yra panasiis: apie
trecdalis studenty (31,1 proc. merginy ir 30,8 proc. vaikiny) pietauja namuose ir panasiai tiek pat
(32,9 proc. merginy ir 37,1 proc. vaikiny) valgo pietus vieSojo maitinimo jstaigose. Taciau beveik
treCdalis studenty (28,0 proc. merginy ir 25,5 proc. vaikiny) visai nepietauja ir tik nedaugelis
studenty (8,0 proc. merginy ir 6,6 proc. vaikiny) pietums j paskaitas (ar darbg) neSasi namuose
pagamintg maistg (2 pav.).
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2. KLIENTO ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS IR DIETOS PRITAIKYMAS

2.1. Kliento antropometriniai duomenys

LYTIS MOTERIS
AMZIUS 20m.

UGIS 1,57m
SVORIS 50kg

1)  KMI= kg/m=50:1,57=31,85:1,57 =20,28 (KMI yra normalus)

Svoris Siek tiek per pazas <185
Normalus svoris 18,5 — 24,99
Svorio Siek tiek per daug 25-29,99
Virssvoris 30 - 34,99
Nemenkas vir§svoris 35-39,99
Didelis vir§svoris >40

2) PEA=655+(9,6xW)+(1,8xH)-(4,7xA)

W — kiino masé¢, kg; H — Gigis, cm; A — amZius.
PEA =655 + (9,6 x 50) + (1,8 x 157) — (4,7 x 20) = 1323,60 kcal.
3) PEP=PEAXFA=1323.60x 1,6 =2117,76 kcal.

FA (fizinio aktyvumo koeficientas) — 1,6

Labai mazas intensyvus fizinis aktyvumas

(sédimas darbas ir pasyvus laisvalaikis) 14
Mazas intensyvus fizinis aktyvumas (s€dimas
arba lengvas darbas ir nedidelio fizinio 1,6

aktyvumo laisvalaikis)

Vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas
(vidutinio sunkumo darbas ir vidutinio 1,8
aktyvumo ar aktyvus laisvalaikis)

Didelio intensyvumo fizinis aktyvumas
(sunkus darbas ir vidutinio ar aktyvus 2,0
laisvalaikis)
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2.2.  Kliento mitybos stebéjimo, vienos savaités, Zurnalas

Laikas Pirmadienis Antradienis Treciadienis

7:30 Kakava su pienu, Arbata su cukrumi Arbata su cukrumi
varskes stirelis

11:00 Sokoladukas

13:30 Virtas kiausinis, duona, | Bulviniai blynai, Kepta zuvis, ryziai,
pomidoras grietiné pomidoras

16:00 Bandelé su mésa Bananas

19:00 Pieniska sriuba su Keptas jautienos Kepta kiaulienos Soniné,
makaronais, duona kepsnys, bulvés, duona

agurkas

21:00 Bulviy tragkuciai, Sausainial, arbata su
energetinis gérimas cukrumi

22:00 Suditi zemés riesutai Suditi zemés riesutai
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Laikas | Ketviradienis Penktadienis Sestadienis Sekmadienis
7:30 Arbata su cukrumi Kakava su pienu
11:00 Arbata su Arbata su cukrumi,
cukrumi, kepti blynai su persiky
sumustiniai su uogiene
suriu
13:30 | Jautienos Bandelés su varske, Cepelinai su mésa,
maltinukas, bulviy | braskiy skonio grietingé, energetinis
kosé¢, agurkas jogurtas gérimas
Cepelinai su
16:00 mésa, grieting,
sidras
19:00 | Bulviy plokstainis, | Makaronai su siiriu, Pica, limonadas
grietiné gira
21:00 | Arbata su cukrumi, | Bulviy traskuciai, Bulviy traskuciai
kepti sumustiniai su | sidras su padazu
suriu
22:00 Suditi zemés

rieSutai
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Maitinimosi anamnezei naudojau, savo sukurta, anketa. Sia anketa galéjau jvertinti merginos

gyvenimo biida, kaip riipinasi savo sveikata.

Studentés atsakymai paryskinti raudona spalva.

1.Kiek karty per dieng valgote (jskaitant
uzkandziavimus)?

Du
Tris

Keturis ir daugiau

7.Kaip daznai valgote mésg ir jos produktus?

Nevalgau
1-2 kartus per savaite

Kiekvieng diena

2.Ar valgote pusrycius?

Taip
Ne

Kartais

8. Kaip jauciatés pavalges?

Gerai

Apsunkes

3. Kaip daZnai valgote griidinius maisto
produktus (koSés, duona ir kt.)?

Nevalgau
1-2 Kartus per savaitg

Kiekvieng diena

9. Ar kasdien bent 30min fiziskai judate darbe
ar laisvalaikiu (jskaitant normalig kasdien¢
veiklg)?

Taip

Ne

4. Kaip daznai valgote darzoves, vaisius ar
uogas?

Nevalgau
1-2 Kkartus per savaite

Kiekvieng dieng

10. Kaip daznai vartojate alkoholinius gérimus
(alus, vynas ir kt)?

Nevartoju
1-2 kartus per savaite

1-2 kartus per meénes;j
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5.Ar visada valgote tuo paciu metu?

Taip

Ne

11. Kiek valandu iki nakties miego, paskutinj
kartg uzkandate?

1 valanda
4 valandos

6 valandos

6.Kiek, per para, iSgeriate gryno vandens?

Ne daugiau 1 litro
Nuo 1 iki 2 litro

Nuo 2 iki 3 litro

12. Ar manote, kad Jiisy mityba tinkama (gera)
ir su ja gaunate pakankamai maisto medziagy?

Taip
Ne

Nezinau

[$analizavus anketg matau, kad merginos atsakymai j klausimus néra palankus jos sveikatai

ir kelia susiriipinimg. merginos fizinis aktyvumas per diena trunka apie 30 min, tai yra ¢jimas

pésCiomis j darbg ir i§ darbo. Ji studijuoja istestinése studijose ir dirba pardavéja ,,Lidl, tai yra

sédimas darbas, daug valandy praleizia dirbdama prie kasos.

Laisvalaikis daZniausiai praleidZiamas prie televizoriaus.
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2.3. Dietos rekomendacijos

Sveikatos problemy néra, todé¢l rekomenduojama laikytis pagrindinés dietos (P1).

P1 - sveikatai palankios mitybos nuostatomis paremta dieta.

Standartinés dietos skiriamos sveikiems, turintiems idealy ar optimaly kiino svorj, jmitimg ir
kuriems nereikia pagal indikacijas specifinio dietos tikslinimo (koregavimo) ir pritaikymo
(adaptavimo) (Petkeviciené, 2016).

Dietos taisyklé — néra blogo maisto, gali biiti blogai pritaikyta dieta arba blogas valgytojas ir
reikia valgyti viska, nuo ko néra blogai.

Patarimai:
Venkti valgyti bevert] maista;
Suvartoto maisto kiekis turi atitikti organizmo energijos nuostolius;
Valgyti jvairy mégiamg, naudingg organizmui, saugy ir kokybiskg maista;
Vartoti daugiau augaliniy riebaly;
Vartoti daugiau gyvininiy baltymy, maziau gyviininiy riebaly;
Riboti druskos ir lengvai jsisavinamy angliavandeniy vartojima;
Gerai sukramtytj maista;
Valgyti reguliariai — 4 — 6 kartus per dienag, 1étai, po nedaug toliaruojamg jvairy maista;

Pirmoje dienos pusé¢je suvalgyti 60 proc. dienos davinio, po piety 40 proc.;

vV V.V V V V V V V VY

Paskutinis valgymas 3 — 4 valandos iki miego.
Zmogaus organizme nuolat vyksta medZiagy apykaitos procesai. Baltymai, riebalai,
angliavandeniai, mineralinés druskos ir vitaminai — tai maistinés medziagos, kurios reikalingos
Zmogaus gyvybinéms funkcijoms palaikyti. Subalansuotu maitinimusi laikomas toks maitinimasis,
kai patenkinami kiekybiniai ir kokybiniai Zmogaus organizmo maistiniy medziagy poreikiai.
Zmogaus organizmui reikia gauti ne konkreéiy maisto produkty, o biuting kiekj energijos ir
maistiniy medziagy, kuriy yra maisto produktuose: baltymy, riebaly, angliavandeniy, skaiduliniy
medZziagy, mineraliniy drusky, vitaminy (Petkevicien¢, 2016).
Baltymy 15% (78g), 18 ju 70% gyvuninés, 30% augaliniy.
Riebaly 30% (70g), i$ jy iki 10% sociyjy riebaly.
Angliavandeniai 55% (290g), skaidulinés medZziagos 25 — 32g.
Energiné verté 30 kcal/vienam kilogramui idealaus kiino svorio (2100kcal).
Skysc¢iai 1 ml/1 keal (2,1 1 per dieng).
Druska 5g.
Valgymo rezimas: 3 — 6 kartai per para.
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2.4. Maisto pasirinkimas

MESA tinka visa neriebi. Jautiena iki 12 proc. riebumo ( nugariné, juosmeniné, kumpis ).
Kiauliena iki 28 proc. riebumo. Kepenis reikéty vartoti kartg per dvi savaites.

PAUKSTIENA neriebi vistiena ar kalakutiena, vis¢iuky broileriy, kalakutienos krutinélé ar
Slaunelés.

ZUVIS liesa iki 3 proc. riebumo ( ledzuvé, starkis, juros lydeka, menke ir kt. ), vidutinio 3 — 8
proc. riebumo ( karpis, karsis, jiiros eSerys, stauridé ir kt. ). Zuvj reikéty vartoti maZiausia tris kartus
per savaite. Rekomenduojama, bent karta per savaite pateikti riebig Zuvj. Riebi Zuvis turtinga
polinesociyjy riebaly rtgsciy ir vitaminu D.

PIENAS IR JO PRODUKTALI neriebts 1 — 2,5 proc. ricbumo. Jogurtai be priedy. Liesi ir
pusriebiai striai, varskeé.

RIEBALALI patartina 70 proc. augaliniy, 30 proc. gyvininiy riebaly.

KIAUSINIAI rekomenduojama trys vienetai per savaite.

DUONA, kruopos, griidiniai ir jy produktai, miltiniai gaminiai — makaronai, vermiseliai,
spageciai, kriaukleliai, lakStiniai ir kt. (pagaminti be technologinj procesa greitinanciy priedy).
Duonoje turi biiti maziausiai 50 % rupiy milty. Reikéty vartoti jvairia duona arba rupiy milty
bandeles ar ragelius. Duonos patariama valgyti kiekvieno valgymo metu. Rupiy milty ar aviziniy
dribsniy kos¢, griidiniai miSiniai su ne daug cukraus ir riebaly gali biiti naudojami vietoj duonos.

KRUOPOS IR MILTAI mieziy, kvieciy, grikiy, sory, avizy, kukurtizy, ryziy kruopos. Miltai
— kvieciy auksciausios riisies ir [ riiies grikiy, kukuriizy ir kt.

BULVES virtos ar bulviy ko$¢. Ryziai, makaronai arba duona gali biiti vartojama kaip
alternatyva.

DARZOVES reikia valgyti per kiekvienus pietus. Ankstiniai gali sukelti dujy apykaitos
problemy, Patartina valgyti vaisius ir darZoves neskatinanc¢ias Zarny peristaltikos, gausaus dujy
susidarymo. Morkose yra daug beta karotino, tad jos turéty buti valgomos 2-3 kartus per savaite.
Troskintos darzovés ar darzoviy tyré gali atstoti padazus. Vyresnio amziaus asmenims gali biiti
sunku sukramtyti Sviezias darzoves, tod¢l jiems jas vertéty patiekti virtas.

VAISIALI §viezi vaisiai ir uogos turi biiti kasdieniniame valgiarasStyje. Jie gali buti patiekiami
sultis.

CUKRUS IR SALDUMYNAI vartoti saikingai!

KITI PRODUKTALI vanduo, Sviezios ir lengvai saldintos konservuotos sultys, kava ar arbata
vartotini kaip gérimai. Jeigu esama priezasCiy, gali biiti vartojami ir kiti produktai. Gaminant maista

reikia vartoti mazai druskos ir rinktis produktus su nedideliu druskos kiekiu.
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3. VALGIARASCIO SUDARYMAS

3.1. Valgiarasc¢io samprata

Valgiarastis — patiekiamy vartoti dienos maisto produkty ir patiekaly sarasas, iSdéstytas pagal
dietai tinkamg valgymo rezimg, kuriame nurodytas dietos pavadinimas, maisto kiekis (neto svoris),
energing ir maisting verté (nurodant maistiniy medziagy, koreguojamy pagal dieta, kiekius).

Valgiaras$c¢iy sudarymo reikalavimai:

- Jstaiga valgiarasCius sudaro pagal jos teikiamoms sveikatos prieziiiros paslaugoms
reikalingas dietas.

- Standartiniy ir gydomyjy standartiniy diety valgiaras¢iai sudaromi priklausomai nuo
vidutinés gydymo trukmés istaigos skyriuje (jei vidutiné gydymo trukmé iki 7 dieny — ne maziau
kaip 7 dieny laikotarpiui, jei vidutiné¢ gydymo trukme daugiau kaip 7 dienos — ne maziau kaip 14
dieny laikotarpiui). Gydomyjy specifiniy diety valgiaras¢iai sudaromi ne maziau kaip 7 dieny
laikotarpiui.

- Valgiaras¢iuose nurodomi patiekiami dietiniai patiekalai, jy kiekiai (g). Receptiros ir
gamybos technologiniuose apraSymuose turi biiti nurodyti naudojami maisto produktai, jy bruto ir
neto kiekiai (g), baltymy, riebaly, angliavandeniy kiekiai ir energiné verté, gamybos budas (virimas
vandenyje ar garuose, kepimas ir pan.) ir trukmé. Gydomyjy standartiniy diety ir gydomyjy
specifiniy diety valgiaras¢iuose nurodyty patiekaly receptiros ir gamybos technologiniuose
apraSymuose taip pat turi biiti nurodytos koreguojamos maistinés medziagos (pvz., sumaZzinto natrio
kiekio dietoje — natrio kiekis ir pan.) kiekiai.

3.2. Valgiarastis

Valgiara$¢iy paros energing ir maisting verté gali nukrypti nuo normos iki deSimties procenty,

o 7 dieny energinés ir maistinés vertés nuokrypio vidurkis — iki penkiy procenty.

Pusryciai 7:30
Priespieciai 10:00
Pietts 12:30
Pavakariai 15:00
Vakariené 18:00
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PIRMA DIENA

PUSRYCIAI | Iieiga gr B R A Kcal
Kakava su
pienu 200 3,58 3,75 26,83 142,96
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Grikiy kosé
su darzovémis 300 9,63 6,34 49,55 292,80
Viso - 16,86 10,64 103,88 560,26
PRIESPIECIAI | ISeiga gr B R A Kcal
Bananas 200 2,40 0,60 46,20 194,00
Viso - 2,40 0,60 46,20 194,00
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Darzoviy
troskinys su 300 19,68 13,46 27,37 378,47
jautiena
Burokéliy
salotos 200 3,20 7,95 19,00 151,37
Duona 100 7,30 1,10 55,00 249,00
Viso - 30,18 22,51 101,37 778,84
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Graikiniai
rieSutai 30 4,56 19,56 4,11 196,20
Viso - 4,56 19,56 4,11 196,20
VAKARIENE | ISeiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Varskés
apkepas su 150/50 24,65 15,09 33,22 372,35
grietine
Viso - 24,65 15,09 38,21 392,10
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
78,65 68,40 293,77 2121,40

Pastabas: duona — pilno grido ruginé.
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ANTRA DIENA

PUSRYCIAI | ISeiga gr B R A Kcal
Arbata, 1,5/5 - - 4,99 19,75
cukrus

Sviestas, 10/50 3,72 8,75 27,55 198,80
duona

Ryziy kosé su

razinomis 300 10,86 9,07 54,54 352,25
Viso - 14,58 17,82 87,08 570,80
PRIESPIECIAI | I3eiga gr B R A Kcal
Kriause 200 0,84 0,63 27,97 108,52
Nataralus 125 5,87 4,75 6,00 91,25
jogurtas
Viso - 6,71 5,38 33,97 199,77
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Vistienos
guliasas 70/70 25,25 12,78 5,84 243,18

Virtos bulvés 130 2,60 0,13 23,79 105,30
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50

Svz. Kopiisty
salotos 200 2,66 16,04 8,48 196,46

Viso - 34,16 29,50 65,61 669,44

PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Darzoviy
misrainé 250 5,13 12,85 22,55 226,31

Viso - 5,13 12,85 22,55 226,31
VAKARIENE | ISeiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75

Duona 100 7,30 1,10 55,00 249,00
Virtas 100 (2v) 12,30 11,70 0,70 157,00
kiauSinis

Svz. 50 0,50 0,10 2,05 8,50

pomidoras

Viso - 20,10 12,90 62,74 434,25

RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
80,68 78,45 271,95 2100,57

Pastaba: duona — viso griido ruginé
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TRECIA DIENA

PUSRYCIAI | Iieiga gr B R A Kcal
Arbata , 1,5/5 - - 4,99 19,75
cukrus
Sviestas, 10/50 3,72 8,75 27,55 198,80
duona
Perliniy
kruopy kosé 300 11,21 15,95 50,34 389,67
Viso - 14,93 24,70 82,88 608,25
PRIESPIECIAI | I3eiga gr B R A Kcal
Bananas 200 2,40 0,60 46,20 194,00
Viso - 2,40 0,60 46,20 194,00
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Virta zuvis 100 17,70 0,68 0,87 79,00
Bulviy kosé 130 3,84 1,17 25,71 126,90
Sutintos
morkos su 200 6,44 8,72 23,81 191,65
zal. zirneliais
Duona 100 7,30 1,10 55,00 249,00
Viso - 35,28 11,67 107,39 646,55
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Migdoly
rieSutai 30 7,26 15,60 6,15 198,90
Viso - 7,26 15,60 6,15 198,90
VAKARIENE | I3eiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Salotos
SKANUMELIS 200 20,46 16,83 20,07 311,68
Viso - 24,11 17,38 52,56 455,93
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
84,00 69,95 295,18 2103,63

Pastabas: duona — pilno griido ruginé.
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KETVIRTA DIENA

PUSRYCIAI I3eiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Sviestas, duona 10/50 3,72 8,75 27,55 198,80
Viso grudo
aviziné kosé 300 13,08 13,03 43,86 359,45
Uogiené 25 0,10 0,05 16,75 67,25
Viso - 16,90 21,83 93,15 645,25
PRIESPIECIAI Iieiga gr B R A Kcal
Obuolys 200 0,80 0,80 26,00 106,00
Juodas
Sokoladas 30 2,13 14,40 8,10 177,00
75proc.
Viso - 2,93 15,20 34,10 283,00
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Garinis
balandélis 120/50 17,17 14,65 13,48 250,61
tinginys su
padazu
Bulviy kosé 130 3,84 1,17 25,71 126,90
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Burokeéliy
salotos 200 3,20 7,94 19,00 151,37
Viso - 27,86 24,31 85,69 653,38
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Morky-raziny
salotos 200 2,68 6,16 31,90 187,90
Viso - 2,68 6,16 31,90 187,90
VAKARIENE Iieiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Makaronai
pilno grido su 200 17,33 4,70 43,64 301,10
varSke
Viso - 17,33 4,70 48,63 320,85
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
67,70 72,20 293,47 2090,38

Pastabas: duona — pilno griido ruginé.
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PENKTA DIENA

PUSRYCIAI | I3eiga gr B R A Kcal
Arbata , 1,5/5 - - 4,99 19,75
cukrus
Sviestas, 10/50 3,75 8,75 27,55 198,80
duona
Pieniska
grikiy kosé 300 15,03 11,15 60,61 400,40
Viso - 18,75 19,90 93,15 618,95
PRIESPIECIAI | ISeiga gr B R A Kcal
Kriausé 200 0,84 0,63 27,97 108,52
Viso - 0,84 0,63 27,97 108,52
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Virta viStiena
su padazu 100/50 34,45 9,28 5,41 246,88
Virtos bulves 130 2,60 0,13 23,79 105,30
Morky-
koptisty 200 2,48 8,68 15,00 139,92
salotos
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Viso - 43,18 18,64 71,70 616,60
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Pomidoras 100 1,00 0,20 4,10 17,00
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Avokadas 75 1,00 18,00 4,00 182,0
Viso - 5,65 18,75 35,60 323,50
VAKARIENE | ISeiga gr B R A Kcal
Kakava su 200 3,58 3,74 26,83 142,96
pienu
Virti pilno
grido 300 10,20 10,40 48,78 341,50
makaronai su
darzovémis
Viso - 13,78 14,14 75,61 484,46
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
82,20 72,06 304,03 2152,03

Pastabas: duona — pilno griido ruginé.
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SESTA DIENA

PUSRYCIAI | I3eiga gr B R A Kcal
Arbata, 1,5/5 - - 4,99 19,75
cukrus

Sviestas, 10/50 3,72 8,75 27,55 198,80
duona

Aviziné kosé

Ssu razinomis 300 14,13 12,46 58,13 387,45

Viso - 17,85 21,21 90,67 606,00

PRIESPIECIAI | ISeiga gr B R A Kcal
Apelsinas 230 2,07 0,46 18,63 92,00
Natiralus

jogurtas 125 5,87 4,75 6,00 91,25
Viso - 7,94 5,21 24,63 183,25
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Garinis zuvies
kukulis su 150/50 20,35 14,58 16,63 279,76
pad.
Bulviy kosé 130 3,84 1,17 25,71 126,90
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Burokéliy
salotos 200 3,20 7,95 19,00 151,37
Viso - 31,04 24,25 88,84 682,66
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Sv. Kopiisty
sriuba su 300/5 4,59 2,81 17,06 108,79
grietine
Viso - 4,59 2,81 17,06 108,79

VAKARIENE | ISeiga gr B R A Kcal
Kefyras 200 6,40 5,00 9,60 108,00

Zirniy Sustiné 250 15,03 8,40 57,48 345,95

Svz. 200 2,00 0,40 8,20 34,00
pomidoras
Viso - 23,43 13,80 75,28 487,95

RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:

Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal

84,85 67,28 296,48 2068,65

Pastabas: duona — pilno griido ruginé.




SEPTINTA DIENA

PUSRYCIAI | Iieiga gr B R A Kcal
Arbata, 1,5/5 - - 4,99 19,75
cukrus

Sviestas, 10/100 7,37 9,30 55,05 323,30
duona
Omletas 100 10,16 10,36 1,98 141,40
Svz. Agurky
salotos 150 0,76 4,34 2,18 51,90
Viso - 18,37 24,00 64,20 536,35
PRIESPIECIAI | ISeiga gr B R A Kcal
Obuolys 250 1,00 1,00 32,50 132,50
Viso - 1,00 1,00 32,50 132,50
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Grikial su
virta jautiena 250 24,11 11,19 50,16 529,47
Sutintos
morkos su 150 4,83 6,54 17,86 143,74
zal. Zirneliais
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Viso - 32,59 18,28 95,52 797,71
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Sv. Kopiisty
sriuba su 300/5 4,59 2,81 17,06 108,79
grietine
Viso - 4,59 2,81 17,06 108,79
VAKARIENE | Ieiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Salotos
SKANUMELIS 200 17,70 25,50 20,09 381,61
Viso - 21,35 26,05 52,58 525,86
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
78,70 72,94 261,86 2101,21

Pastabas: duona — pilno griido ruginé
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ASTUNTA DIENA

PUSRYCIAI | Iieiga gr B R A Kcal
Arbata , 1,5/5 - - 4,99 19,75
cukrus
Sviestas, 10/50 3,72 8,75 27,55 198,80
duona
Pieniska
mieziné kose 300 13,38 9,61 48,54 333,05
Viso - 17,10 18,36 81,08 551,60
PRIESPIECIAI | I3eiga gr B R A Kcal
Persikas 200 1,40 - 22,20 86,00
Viso - 1,40 - 22,20 86,00
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Kopitsty
kotletas 200 10,65 19,85 44,42 398,77
Virti lesiai 100 23,00 1,00 40,00 304,00
Sviez.
Pomidory 200 1,90 8,68 7,79 115,20
salotos
Viso - 35,55 29,53 92,21 817,97
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Natiralus
jogurtas 125 5,87 4,75 6,00 91,25
Viso - 5,87 4,75 6,00 91,25
VAKARIENE | I§eiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Duona 100 7,30 1,10 55,00 249,00
Virty darzoviy
misrainé su 200/30 12,12 15,70 27,27 296,35
silke
Viso - 19,42 16,80 87,26 565,10
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
79,34 69,44 288,75 2111,92

Pastaba: duona — viso griido ruginé
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DEVINTA DIENA

PUSRYCIAI | Iieiga gr B R A Kcal
Kakava su
pienu 200 3,58 3,75 26,83 142,96
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Trijy dribsniy
kose 300 12,90 10,37 42,46 314,65
Viso - 20,13 14,67 96,79 582,11
PRIESPIECIAI | ISeiga gr B R A Kcal
Apelsinas 230 2,07 0,46 18,63 92,00
Viso - 2,07 0,46 18,63 92,00
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Jautienos
plovas 300 24,40 24,75 61,20 570,54
Burokeliy
salotos 150 2,40 5,96 14,25 113,53
Duona 50 3,65 0,55 27,50 124,50
Viso - 30,45 31,26 102,95 808,57
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Darzoviy
misrainé 250 5,13 12,85 22,55 226,31
Viso - 5,13 12,85 22,55 226,31
VAKARIENE | ISeiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Duona 100 7,30 1,10 55,00 249,00
Virtas
kiauSinis 100 (2v) 12,30 11,70 0,70 157,00
Svz.
pomidoras 50 0,50 0,10 2,05 8,50
Viso - 20,10 12,90 62,74 434,25
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
77,88 72,14 303,66 2143,24

Pastaba: duona — viso grido ruginé
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DESIMTA DIENA

PUSRYCIAI | Iieiga gr B R A Kcal
Arbata , 1,5/5 - - 4,99 19,75
cukrus
Sviestas, 10/50 3,72 8,75 27,55 198,80
duona
Pieniska ryziy
kosé 300 10,86 9,07 54,54 352,25
Viso - 14,58 17,82 87,08 570,80
PRIESPIECIAI |  I3eiga gr B R A Kcal
Kivi 90 0,90 0,54 12,51 50,40
Nataralus
jogurtas 125 5,87 4,75 6,00 91,25
Viso - 6,77 5,29 18,51 141,65
PIETUS ISeiga gr B R A Kcal
Kiaulienos
kepsnys 150 21,00 28,50 - 334,50
Duona 100 7,30 1,10 55,00 249,00
Morky —
ridiky salotos 150 1,54 9,13 12,41 134,49
Viso - 27,52 22,19 91,17 717,99
PAVAKARIAI ISeiga gr B R A Kcal
Graikiniai
rieSutai 30 4,56 19,56 411 196,20
Viso - 4,56 19,56 4,11 196,20
VAKARIENE | I§eiga gr B R A Kcal
Arbata, cukrus 1,5/5 - - 4,99 19,75
Makaronai
pilno grudo su 300 26,00 7,30 65,46 451,65
varske
Viso - 26,00 7,30 70,45 471,40
RACIONO MAISTINE VERTE IR ENERGETINE VERTE VISO:
Baltymai gr Riebalai gr Angliavandeniai gr Kcal
79,43 72,16 271,32 2098,04

Pastaba: duona — viso griido ruginé
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RACIONO MAISTINE VERTE PROCENTAIS

DIENA B R A Kcal
Pirma diena 15,25 29,31 55,71 101,01
Antra diena 15,51 33,62 51,57 100,03
Trecia diena 16,15 30,00 55,98 100,17

Ketvirta diena 13,01 30,94 55,65 99,54
Penkta diena 15,80 29,32 57,66 102,47
Sesta diena 16,31 28,83 56,22 98,51
Sekma diena 15,13 31,26 50,00 100,05
Astunta diena 15,25 29,76 54,76 100,56
Devinta diena 14,97 30,91 57,59 102,05
Desimta diena 15,27 30,92 51,45 99,91

VISOS SAVAITES ,RACIONO MAISTINES VERTES, VIDURKIS

B R A Kcal

15,25 proc. 30,64 proc. 54,62 proc. 100,43 proc.

3.3. Technologinés kortelés

Technologinés kortelés ( patiekalo receptira ) — patiekalo gaminimo receptira, skirta
gamybos darbuotojams arba klientui, kad patiekalg galéty paruostj pagal aprasyta eiga.

Receptiira sudaroma i$ dvieny daliu:

1. Maiso zaliavy ir maisto produkty sagnaudos patiekaly ir kity gaminiy gamybai;

2. Patiekalo ar gaminio gamybos apraSymas.

Pagrindiniai receptiiros sudarymo terminai:

- Bruto — visa maisto produkty ar zaliavy mase, kuri reikalinga patiekalo gamybai;

- Neti — grynoji maisto produkty ar maisto zaliavy masé, kuri tiesiogiai naudojama
patiekalo gamybai;

- [Seiga — apdoroto, paruosto vartojimui, patiekalo masé, kuri patiekiama klientui.

3.3.1. Pirmadienio patiekaly technologinés kortelés

KAKAVA SU PIENU 200

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | Kakava 4 4 0,784 0,784 2,172 9,160
2 | Pienas nataralus 100 100 2,800 3,200 4,700 58,000
3 | Cukrus 20 20 0,000 0,000 19,960 | 75,800
IS viso: 124 124 3,584 3,748 26,832 142,960
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Gamybos technologija:

Kakavos miltelius sumaiSome su cukrumi jpilame nedidelj kiekj; verdancio vandensir
iStriname iki vientisos masés, po to pastoviai maisant, supilame karstg pieng ( pieno 1 porcija — 100
ml + vandens 110 ml ) bei likusj vandenj. Uzviriname.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi buiti ne zemesné nei +68 C

GRIKIU KOSE SU DARZOVEMIS 300

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9) (9.)
1 | Zirneliai zali 30 19 1,140 0,114 1,900 15,200
2 | Morkos valytos 30 30 0,300 0,060 2,610 9,300
3 | Grikiai 65 65 8,190 2,015 45,045 | 226,850
4 | Augalinis aliejus 5 5 0,000 4,150 0,000 41,450
IS viso: 130 119 9,630 6,339 49,555 | 292,800

Gamybos technologija:

Kruopos beriamos j pastidyta verdantj vandenj ir verdamos ant silpnos kaitros kol ivirs.

Isvirtos morkos supjaustomos kubeliais ir pakaitinamos su zaliais konservuotais zirneliais

iki 75 C temperatiros, po to sudedami j iSvirtus grikius. Paskaninama aliejumi.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +68 C

DARZOVIU TROSKINYS SU JAUTIENA 300

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | Zirneliai 7ali valyti 30 30 1,200 0,120 2,000 16,000
2 | Morkos valytos 70 70 0,700 0,140 6,090 21,700
3 | Kopiistai $vieziis 70 52 0,780 0,104 2,808 11,440
4 | Bulvés valytos 90 90 1,800 0,090 16,470 | 72,900
5 | Augalinis aliejus 7 7 0,000 5,810 0,000 58,030
6 | Jautienos nuopjovos | 80 80 15,200 | 7,200 0,000 198,000
IS viso: 347 319 19,680 | 13,464 |27,368 | 378,470

Gamybos technologija:
Meésa supjaustome po 20 gramy gabaliukais, pabarstoma prieskoniais ir verdama garuose

konvekcinéje krosnyje. Bulves ir morkos supjaustomos kubeliais ir Sutinamos kiekviena atskirai su
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trupuciu vandens. Taip paruosStus produktus talpiname j puoda, sudedame zalius zirnelius, aliejy,

viskg gerai iSmaiSome, pridedame prieskoniy ir dar patroskiname 5 -10 min.

Paruozto patiekalo temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi biiti ne zemesné nei +68 C

BUROKELIU SALOTOS 150

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | Augalinis aliejus 8 8 0,000 6,640 0,000 66,320
2 | Burokéliai 130 130 2,080 0,130 12,350 | 48,100
3 | Svogiinai valyti 10 10 0,140 0,030 0,890 3,500
4 | Cukrus 2 2 0,000 0,000 1,996 7,580
IS viso: 150 150 2,220 6,800 15,236 | 125,500

Gamybos technologija:
Nulupti virti burokeliai supjaustomi Siaudeliais, pridedama Siaudeliais supjaustyty ir ant
aliejaus pakepinty svogiiny, uzpilama saloty uZzpilu.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi biiti ne aukstesnés nei +6 C.

VARSKES APKEPAS SU GRIETINE 150/30

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | KiauSiniai 10 10 1,230 1,170 0,070 15,700
2 | Var$ké liesa 100 100 20,000 | 0,500 2,800 96,000
3 | Manai 25 25 2,550 0,275 15,900 | 79,000
4 | Cukrus 10 10 0,000 0,000 3,545 13,800
5 | Razinos 5 5 0,090 0,000 3,545 13,800
6 | Augalinis aliejus 5 5 0,000 4,150 0,000 41,450
7 | Grietiné 30 proc. 30 30 0,780 9,000 0,930 88,500
IS viso: 185 185 24,650 | 15,095 |33,225 |372,350

Gamybos technologija:

I pertrinta var§ke sudedami manai ( 1 porcija — 20 g. ), aliejaus ( 3 g. porcijai ), gerai i§plakti
kaiuSiniai, cukrus, druska, nuplautos, nusausintos razinos. Viskas gerai iSmaiSoma. ParuoSta masé
sudedama ] aliejumi ( 2 g. Porcijai ) iSteptg ir manais ( 1 porcija — 5 g. ) pabarstyta sakrda. Jos
pavirsius islyginamas ir kepama konvekcingje krosnyje +160 C — 40 min

Terminio apdorojimo pabaigoje patiekalo temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C.
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Patiekalo pateikimo temperatiira turi biti ne zemesné nei +68 C.

Varskes apkepas patiekiamas su grietine.

3.3.2. Sekmadienio patiekaly technologinés kortelés

GARINIS OMLETAS 60

Eil.

Zaliavos

Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | KiauSiniai 37,5 37,5 4,125 3,750 0,225 51,225
2 | Pienas nataralus 15 15 0,420 0,480 0,705 8,700
IS viso: 52,5 52,5 4,545 4,230 0,930 59,925

Gamybos technologija:

I dubenj isleidziami kiauSiniai, supilamas pienas ir iSplakama. ISplakta masé pilama j skarda

ir verdama garuose konvekcingje krosnyje 20 — 25 min.

Gatavo patiekalo temperattira turi biti ne Zemesné nei +75 C.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi biiti ne Zemesn¢ nei +68 C

SVIEZIY AGURKU SALOTOS 150

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | Augalinis aliejus 7 7 0,000 5,810 0,000 58,030
2 | Agurkai SvieZiis 150 145 1,150 0,290 3,335 15,950
IS viso: 157 152 1,150 6,100 3,335 73,980
Gamybos technologija:
Sviezi nuplauti agurkai supjaustomi griezinéliais. Salotos paskatinamos aliejumi.
Patiekalo pateikimo temperatiira turi buiti ne aukStesnés nei +6 C.
GRIKIAI SU VIRTA JAUTIENA 250
Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | Grikiai 68 68 8,568 2,108 47,124 | 237,320
2 | Morkos valytos 35 35 0,350 0,070 3,045 10,850
3 | Augalinis aliejus 10 10 0,000 8,300 0,000 82,900
4 | Jautienos nuopjovos | 80 80 15,200 | 0,720 0,000 198,000
IS viso: 193 193 24,118 11,198 |50,169 | 529,470
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Gamybos technologija:

Nevisiskai iSvirusi mésa supjaustoma gabaliukais po 10 — 15 gramy, pridedama supjaustyty
Siaudeliais ir Sutinty su aliejumi morky, suberiami perplauti grikiai, uzpilama vandeniu ( 160 ml
porcijai ) ir verdama, kol grikiai iSbrinksta ir sugeria vandenj. Po to indas uzdengiamas ir laikomas

prie +80 C temperatiiros 35 — 40 min. I$virti grikai atsargiai iSmaiSomi tolygiai paskirstant grikius,

mésg ir darzoves.

Paruozto patiekalo temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi biiti ne zemesné nei +68 C

SUTINTOS MORKOS SU ZALIAIS ZIRNELIAIS 70

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | Zirneliai ali valyti 20 20 1,200 0,120 2,000 16,000
2 | Morkos valytos 50 50 0,500 0,100 4,350 15,500
3 | Pienas nataralus 10 10 0,320 0,350 0,470 6,300
4 | Miltai kvietiniai 2 2 0,214 0,026 1,484 6,900
5 | Sviestas 82 proc. 3 3 0,024 2,460 0,033 22,380
IS viso: 85 85 2,258 3,056 8,337 67,080

Gamybos technologija:

Morkos supjaustomos kubeliais, jdedamas sviestas ir Sutinama 8 — 10 min zali Zirneliai

pakaitinami nuovire, paskui nuoviras nupilamas. Sutintos morkos sumaiSomos su Zaliais Zirneliais

bei pieno padazu ir pakaitinama 1 — 2 min.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +68 C

SVIEZIY KOPUSTU SRIUBA SU GRIETINE 300/5

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9.) (9.)
1 | Jautiena kotletiné 10 10 1,890 1,240 0,000 18,700
2 | Morkos valytos 25 25 0,325 0,025 1,750 8,250
3 | Kopistai §viezis 80 60 0,840 0,000 2,580 13,440
4 | Bulvés valytos 45 45 0,900 0,045 8,865 37,350
5 | Miltai kvietiniai 5 5 0,515 0,004 3,710 16,350
6 | Grietiné 30 proc. 5 5 0,120 1,500 0,155 14,700
IS viso: 170 150 4,590 2,815 17,060 108,790
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Gamybos technologija:

IS mésos i§verdame sultinj, po to mésg iSimame i$ sultinio ir permalame mésmale.

Morkas supjaustome kubeliais ir Sutiname nedideliame vandens kiekyje. Kopiistus ir bulves
pjaustome kubeliais, sudedami j verdantj sultinj ir iSverdami. Virtos darzovés pertrinamos, jJdedama

baltuojo padazo, sudedame permaltg virta mésa, uskanaujama ir uzvirinama.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi biiti ne zemesné nei +68 C

SALOTOS SKANUMELIS 200

Eil. Zaliavos Brutto Netto B R A KCAL
Nr pavadinimas (9) (9.)
1 | Ryziai 15 15 1,320 0,060 11,475 | 53,400
2 | Morkos valytos 36 36 0,360 0,072 3,132 11,160
3 | KiauSiniai 12,5 12,5 1,536 1,462 0,087 19,625
4 | Obuoliai lupti 32 32 0,128 0,128 4,160 16,960
5 | Paukstienos Slaunelé | 80 177 13,321 11,781 0,000 162,470
6 | Grietiné 30 proc. 40 40 1,040 12,000 1,240 118,000
IS viso: 215,5 2125 17,706 25,504 | 20,095 | 381,615

Gamybos technologija:

Isvirtos morkos, kietai virtas kiau$iniai, nulupti obuoliai be séklializdziy, virta be odos
viStiena supjaustoma kubeliais. Paruosti produktai sumaiSomi, pridedama virty ryZiy, uzpilama
grietine, sumaiSoma.

Patiekalo pateikimo temperatiira turi buti ne auksStesnés nei +6 C.

3.4. Pasirinkty maisto produkty nauda

Kakava - stiprus antioksidantas. Joje gausu flavonoidy, kovojanciy su laisvaisiais
radikalais. Vézio profilaktikos priemoné. Kakava saugo nuo neigiamo saulés poveikio ir maZina
rizikg susirgti odos véziu. Suteikia Zvalumo. Sudétyje esantis teobrominas suaktyvina kvépavimo ir
Sirdies bei kraujagysliy sistemy veikla, taciau nervy sistemai nedaro jokio poveikio. Bitent todel
kakava gali gerti tie zmonés, kuriems negalima kavos ir stiprios arbatos.

Vokieciy kardiologai pristaté tyrimg apie kraujagysles saugantj kakavos poveikj. Augalinés
kakavos pupeliy medZiagos stiprina Sirdj.

Pagal Vokietijos kardiology draugijos paskelbta tyrimg, kakavos pupelése esancios
medziagos (flavonolai) teigiamai veikia kraujagysles. Reguliariai vartojant kakava galima smarkiai

sumazinti rizikg susirgti Sirdies kraujo apytakos ligomis (Sansone, 2016).
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Graikiniai rieSutai — iSskirtinai naudingas maistas. Jie vitaminy kiekiu lenkia visus
citrusinius vaisius, turi daug skaiduly, nesociyjy riigs¢iy, fosforo, kalcio.

Graikiniy rieSuty branduoliuose yra daug magnio, kuris plecia kraujagysles ir skatina
Slapimo iSsiskyrimg. Juose gausu kalio, padedancio sumazinti kraujo spaudimg. Taip pat gausu
kobolto ir gelezies (Karadeniz, 2015). Graikiniai rieSutai net iki mety iSlaiko didelj kieki omega 3
rugséiy, kuriy zmogaus organizmas pats nepasigamina. RieSutuose yra biologiskai aktyviy
medziagy — polifenoliy, antioksidanty ir Zzmogaus organizmui reikalingy riebaly riigsciy,
stimuliuojan¢iy smegeny veikla.

Migdoly rieSutai yra vieni turtingiausi maistiniy medziagy, kurios padeda iSlaikyti
optimalig sveikatg. RieSutuose apstu vitaminy ir mineraly. Ypa¢ gausu mononesociiijy riebaly
rug8ciy, kurios padeda sumazinti organizme ,blogojo cholesterolio® ir padidinti ,.gerojo
cholesterolio lygj, kas gali prisidéti prie sveikos Sirdies ir kraujagysliy sistemos iSsaugojimo
(Olsen, 2019).

Migdolai — tai puikus vitamino E Saltinis. 100 g migdoly yra net 170 proc.
rekomenduojamos §io vitamino paros normos. Sis vitaminas - galingas antioksidantas, be kity
funkcijy, biitinas i$laikyti odos biiklg. Nemazai yra B grupés vitaminy, bei mineraly: magnio, kalio,
mangano, gelezies, cinko ir seleno, kurie labai svarbus miisu organizmui.

Duonoje yra ir skaiduliniy medziagy (daugiausia jy yra griido apvalkale). Tai
angliavandeniai, kuriy neskaido virskinimo fermentai, bet skaido zarnyno mikroflora. Skaidulinés
medziagos daro didele jtaka maisto virSkinimui — gerina virSkinimo trakto peristaltikg ir lemia
greitesn] maisto slinkimag (Sandvi, 2017). Todél geriau rinktis rupaus malimo griidy duong bei
duong su gridais ar s¢lenomis. Be to, duona — vertingas vitaminy ir mineraliniy medZiagy Saltinis.
Daugiausia joje yra B grupés vitaminy. Siame produkte yra nemazai kalio, natrio, chloro, fosforo.
Duonoje esancias maistines medZiagas lengvai pasisavina organizmas, o vitaminai teSlos susidarant
ir kepant duong gerai i$silaiko.

Ruginé (tamsi, juoda) duona gali biiti $iek tiek salsteléjusi arba riigitoka, ne tokia puri. Sioje
duonoje yra daug vitaminy (vitamino E, B grupés vitaminy, folio riigSties), mineraliniy medziagy
(magnio, kalio kalcio, gelezies, seleno), skaiduliniy medziagy.

Jautiena — puikus baltymy Saltinis. Sergant gelezies deficito anemija, gydytojai pataria
valgyti jautieng. Ji nurodoma kaip daugiau gelezies turtinga meésa lyginant su kitomis meésos
ruSimis. Jautiena taip pat maziau kaloringa, neriebi, turi maziau cholesterolio, nei, pavyzdziui,
verSiena. Tad turintiems problemy dél padidéjusio cholesterolio kiekio kraujyje reikéty rinktis

jautiena,
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Kadangi gelezis geriausiai pasisavinama, kai vartojama su produktais, turtingais vitamino C,
tad jautieng geriausia valgyti su Svieziomis darzovémis (Kerksick, 2018). Gelezies turintys
produktai neturéty buti vartojami su kava ar arbata. Jautiena taip pat turéty biti teisingai ruoSiama:
kepta kepsninéje ar orkaitéje, troskinta.

Sveikam zmogui kartg per savaite valgant jautieng biity patenkinti visi organizmo poreikiai
del gelezies gavimo.

Vistiena - geriausias visaverCiy baltymy Saltinis. Pavyzdziui, 100 g kiaulienos yra 10-15
proc., o vistienoje - 20-23 proc. baltymy. Si mésa maZiau kaloringa ir maziau riebi. Ypa¢ vertingos
visty kriitinélés, jose yra net 92 proc. visaver¢iy (raumeniniy) baltymy ir tik 8 proc. jungiamojo
audinio baltymy (Kerksick, 2018).

Vistienoje yra gerai subalansuoty zmogaus organizmui biiting ir nepakeiiamy
aminorigsciy, kurios padeda zmogui jaustis sveikam, so¢iam ir energingam. Gausios polinesocios
riebaly riigs§tys mazina cholesterolio kiekj kraujyje.

Grikiai yra vienas i$ vertingiausiy maisto produkty, pagal savo maistines savybes jis yra
lygus ar netgi lenkia darzoves ir vaisius. 100 gramy grikiy yra 343 kalorijos, todél tai puikus
energijos Saltinis, ypa¢ pradedant dieng. 100 gramy produkto yra 13 gramy baltymy ir visos Zzmogui
biitinos amino rugstys (Stukas, 2019). Grikiai yra vienas i§ geriausiy maistiniy skaiduly Saltiniy.
Taip pat grikiai yra geras B grupés vitaminy Saltinis, ypa¢ vitamino B2 ir B3. Be visa to, tai ir
ypatingai vertingas mineraly Saltinis, ypac vario, magnio, mangano ir fosforo. Varis reikalingas
raudonyjy kraujo kiineliy gamybai, o magnis atpalaiduoja kraujagysles, smegenis ir pasiZymi
gydomuoju poveikiu esant galvos skausmams ir depresijai.

Kinjjoje atlikti moksliniai tyrimai iSaiSkino grikiy baltymy poveik] gliukozés kiekiui
kraujyje, esant nuodingam gliukozés analogui, vadinamam aloksanu. Aloksanas sunaikina insuling
gaminancias lgsteles kasoje ir sukelia simptomus pana$ius j 1 tipo diabeto. Tyrimai parodé, kad
grikiy baltymai efektyviai sumazino gliukozes kiekj kraujyje. Grikiai turi daug maistiniy skaiduly,
jos yra taip pat efektyvios siekiant sumazinti gliukozés kiekj kraujyje.

Varskéje esanCios medziagos normalizuoja riebaly apykaita organizme: daugiau riebaly
pavertiama energija ir maziau jy susikaupia bei nuséda ant kraujagysliy sieneliy. Siuo atveju
geriausia valgyti liesa varskg. Nutukusiems zmonéms tokia varSké ypa¢ naudinga. Ji mazai
kaloringa (100 g - 86 kilokalorijos), bet puikiai numalSina alkj.

Zirniuose esantis B grupés vitaminas tiaminas gerina smegeny veikla, suteikia energijos ir
jéegy, padeda susikaupti. Sis vitaminas ypa¢ naudingas vyresnio amZziaus zmonéms, nes létina

senéjima, saugo lasteles nuo uzkalkéjimo, kenksmingo aplinkos poveikio.
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Zirniai baltymy turi tiek pat, kiek jautiena, tadiau pasisavinami kur kas lengviau. Zaliasis
Zirnis turi aminoriig§¢iy, gelezies, jodo, magnio, cinko, seleno, kalcio, fosforo ir kalio, vitaminy B,
PP, C, E.

Jie turi reto vitamino H (biotino), kuris naudingas odai, reguliuoja cukraus kiekj kraujyje,
ramina nervus (Foster, 2015).

Svieziuose Zirneliuose gausu pektino ir tirpios lastelienos, padedancios kontroliuoti
cholesterolio kiekj kraujyje. Zalieji Zirneliai turi maZiau kalorijy ir riebaly negu kitas baltyminis
maistas, tad naudingi mazakraujystés, nutukimo, Sirdies ligy, virSkinimo sutrikimy, onkologiniy
ligy profilaktikai.

Morkose esantys karotinoidai sumazina Sirdies ligy rizikg. Taip pat tyrimai parodé, kad
Zmonés suvalgantys 6 morkos ir daugiau per savait¢ turi mazesn¢ insulto tikimybg. Morkose
esancios maistinés skaidulos sumazina cholesterolio kiekj kraujyje (Worku, 2015).

Geriausia vartoti §viezias morkas, jose yra gausu vitaminy, mineraly, maistiniy skaiduly. Jos
nekaloringos (100 gramy — 41 kalorija), jose praktiSkai néra riebaly ir visiSkai néra cholesterolio,
todél puikiai tinka laikantis dietos ar turint antsvorj.

Burokéliai gerina virSkinima. Zmonéms, kurie skundZiasi viduriy uZzkietéjimu reikéty
valgyti burokélius, nes jy sudétyje yra labai daug skaiduly, todél jie laisvina vidurius. ISgérus
burokeliy sulCiy ar suvalgius jy Siek tiek daugiau, neiSsiggskite, Slapimas ir iSmatos gali Siek tiek
nusidazyti raudona ar roZine spalvomis.

Juose yra gelezies, todél puikiai tinka Zmonéms, kurie turi problemy dél kraujo, sumazéjusio
hemoglobino kiekio jame. Taip pat, tai yra puikus produktas mésos nevalgantiems Zmonéms, kad
apripinty savo organizmg gelezimi (Kerksick, 2018). Taip pat yra betaino, kuris gerina kepeny
veiklg ir skatina jas apsivalyti nuo toksiny. Tod¢l burokélius verta valgyti, nes jie padeda paSalinti
toksinus ir kitas kenksmingas medziagas i§ organizmo.

Kopiiste gausu sieros. Siera yra labai naudinga, nes ji kovoja su infekcijomis. Jos trikumas
gali paskatinti mikrobines infekcijas ir sulétinti zaizdy gijima.

Esantis vitaminas C yra vienas 1§ geriausiy antioksidanty, jis mazina laisvyjy radikaly kiekj
kiine, kurie yra pagrindiné senéjimo priezastis. Jis taip pat padeda atstatyti organizmo nusidévejima.
Taigi jis labai naudingas gydant opas, tam tikras vézio formas, depresija, stiprina imuning sistema
ir kovoja su kosuliu ir perSalimu, gydo Zaizdas ir pazeistus audinius, padeda tinkamai funkcionuoti
nervy sistemai ir tokiu biidu padeda pagydyti Alzheimerio liga.

Bananai gerai malSina alkj. Saldziame jy minkstime idealiai dera paprastieji ir sudétiniai
angliavandeniai. Pirmieji greitai prisodrina organizma gliukozés, suteikia sotumo jausma, antrieji §j
pojiitj ilgina, nes létai juos skaido ir jsisiurbia j krauja.
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Kai kurie gydytojy teigimu, bananai yra vieninteliai vaisiai, kurie nesukelia alergijos. 100 g

banany turi 370 mg kalio. Suvalgant 3-4 bananus per dieng, galima patenkinti beveik pus¢ paros

kalio

ir dru

poreikio. Kalis yra biitinas normaliam Sirdies raumens funkcionavimui, be to skatina vandens

sky apytaka organizme. Tod¢l reguliarus banany valgymas sumazina insulto bei infarkto rizika

bei normalizuoja per didelj kraujosptdj.

Bananuose gausu B grupés vitaminy, tad jie gerina proting veikla, padeda susikaupti,

stiprina nervy sistemg, didina atsparuma stresui.

>
>

A\

3.5. Maisto produkty kalkuliacinés lentelés
Parduodamo patiekalo kaina apskaiciuojama, uzpildant kalkuliacing lentelg;
Norint sudaryti kalkuliacing lentele svarbu Zinoti:
- Tikslia patiekalo receptira,
- Zaliavos brutto svorj,
- Zaliavos neto svorj.
Pagal netto svorius nustatoma pusgaminio ir patiekalo iSeiga;
Pagal bruto svorius nustatoma pusgaminio ir patiekalo savikaina;
Galutiné pardavimo kaina nustatoma pridé¢jus kaina nustatoma pridéjus antkainj, kuriame
jtraukiami visos maitinimo jmongs kastai ( jy dalis tenkanti konkreciam patiekalui );

Kalkuliacinés lentelés turi biiti sunumeruotos ir pasirasytos gamybos vadovo arba jmonés

direktoriaus.

3.5.1. Pirmadienio, maisto produkty, kaluliacinés lentelés

KAKAVA SU PIENU

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/kg
Kakava 4 0,62 0,006
Pienas 100 0,89 0,089
Cukrus 20 0,58 0,012
IS viso: 0,107

GRIKIU KOSE SU DARZOVEMIS

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/Kg
Zirneliai zali 30 2,23 0,066
Morkos 30 0,63 0,018
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Grikiai 65 1,44 0,093
Augalinis aliejus 5 1,35 0,007
IS viso: 0,184
DARZOVIU TROSKINYS SU JAUTIENA
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/kg
Zirneliai Zali 30 2,23 0,066
Morkos 70 0,63 0,044
Sviezias kopiistas 70 0,49 0,034
Augalinis aliejus 5 1,35 0,007
Bulvés 90 0,22 0,019
Jautienos nuopjovos 80 5,97 0,478
IS viso: 0,648
BUROKELIU SALOTOS
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/Kkg
Burokéliai 130 0,99 0,128
Svogiinai 10 0,79 0,008
Cukrus 2 0,58 0,001
Augalinis aliejus 8 1,35 0,010
IS viso: 0,147
VARSKES APKEPAS SU GRIETINE
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/Kkg
KiauSiniai 10 8,90 0,089
Varskeé liesa 100 3,16 0,316
Manai 25 0,725 0,018
Augalinis aliejus 5 1,35 0,007
Razinos 5 5,99 0,030
Cukrus 10 0,58 0,003
Grietiné 30 proc. 30 2,97 0,089
IS viso: 0,552
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UZKANDIS

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/kg
Viso grido ruginé duona 150 1,48 0,222
QGraikiniai rieSutai 30 15,90 0,477
Bananas 200 0.99 0,198
IS viso: 0,897
VISOS DIENOS KALKULIACINE LENTELE
Valgymai Suma, EUR
Pusryciai 0,291
Pietts 0,795
Vakariené 0,552
Uzkandis 0,897
IS viso: 2,535
3.5.2. Sekmadienio, maisto produktu, kaluliacinés lentelés
GARINIS OMLETAS
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/Kg
KiauSiniai 37,5 8,90 0,356
Pienas 15 0,89 0,013
IS viso: 0,369
SVIEZIU AGURKU SALOTOS
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/Kg
Agurkai 150 0,99 0,148
Augalinis aliejus 7 1,35 0,009
IS viso: 0,157
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GRIKIAI SU VIRTA JAUTIENA

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/kg
Jautienos nuopjovos 80 5,97 0,478
Morkos 35 0,63 0,007
Grikiai 68 1,44 0,100
Augalinis aliejus 10 1,35 0,014
IS viso: 0,599
SUTINTOS MORKOS SU ZALIAIS ZIRNELIAIS
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/Kg
Zirneliai zali 20 2,23 0,044
Morkos 50 0,63 0,031
Pienas 10 0,89 0,008
Kvietiniai miltai 2 0,79 0,001
Sviestas 82 proc. 3 5,95 0,017
IS viso: 0,102
SVIEZIU KOPUSTU SRIUBA SU GRIETINE
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/kg
Jautienos kotletiné 10 5,97 0,059
Morkos 25 0,63 0,015
Sviezias kopiistas 80 0,65 0,052
Kvietinia miltai 5 0,79 0,001
Bulvés 45 0,22 0,009
Grietiné 30 proc. 5 2,97 0,014
IS viso: 0,648
SALOTOS SKANUMELIS
Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/Kg
KiausSiniai 12,5 8,90 0,111
RyZiai 15 1,78 0,025
Morkos 36 0,63 0,025
Obuoliai 32 1,79 0,053
Paukstienos Slaunelés 80 3,18 0,254
Grietiné 30 proc. 40 2,97 0,118
IS viso: 0,586
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UZKANDIS

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, EUR
g EUR/kg
Viso griiddo ruginé duona 200 1,48 0,296
Obuolys 250 1,79 0,447
IS viso: 0,743

VISOS DIENOS KALKULIACINE LENTELE

Valgymai Suma, EUR
Pusryciai 0,526
Pietas 1,349
Vakariené 0,586
Uzkandis 0,743
IS viso: 3,204
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ISVADOS

1. Zmogus turi maitintis atsizvelgiant j maisto raciona. Maisto racionas — tai baltymuy, riebaly,
angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy bei vandens kiekis, kurj Zzmogus turi gauti per para.
Nuo pat kidikystés Zzmogus yra susijgs su mityba ir tai yra viena svarbiausiy aplinkos salygy,
veikian€iy organizmg. Sveikos mitybos jprociai formuojasi ankstyvame amziuje, todel aktualu
analizuoti tiek mokiniy, tiek studenty mitybos ypatumus.

Studenciy merginy ir studenty vaikiny piety valgymo jprociai yra panasiis: apie trecdalis
studenty pietauja namuose ir panasiai tick pat vie$ojo maitinimo jstaigose. Beveik tre¢dalis studenty
visai nepietauja ir tik nedaugelis pietums j paskaitas neSasi namuose pagamintg maistg. Vaikinai
dazniau valgo per dieng nei merginos, taciau visy studenty mityba néra pakankamai reguliari.

Siuolaikinis mokslas kol kas neturi aiskaus atsakymo, kodél, nepaisant neprasto Zinojimo apie
sveikos mitybos taisykles ir principus, labai didelis nuoSimtis individy vis vien maitinasi nesveikai.
Atsakymo | §] klausimg paieska yra reikSmingas sveikos gyvensenos moksliniy tyrimy uzdavinys.

2. Studentés antropometriniai duomenys yra labai geri, tac¢iau gyvenimo budas kelia
susiripinima, jos sveikata. Mitybos jpro€iai neatitinka sveikatai palankios mitybos rekomendacijy:
nesilaikoma optimalaus mitybos rezimo, vartojama per mazai Svieziy vaisiy, darzoviy, geriamojo
vandens, per retai valgoma pilno griido, pieno, zuvy ar jy produkty, taip pat per mazas fizinis
aktyvumas. Atetyje bloga mityba gali lemti galvos skausmus, atminties pablogéjima, virSkinimo
sutrikimus ir jvairiy létiniy ligy (cukrinis diabetas, nutukimas) atsiradima.

3. Valgiarastis sudarytas, atsizvengiant j klientés mégiamus maisto produktus ir patiekalus,
kad valgydama galétu meégautis maistu. Kiekvieng dieng yra valgomos darzoves, vaisiai,
rekomenduojama jas rinktis pagal sezoniSkuma.

Rekomenduojamas valgiarastis yra deSimties dieny, nes sesija trunka dvi savaites.
Studijuodama studenté galés maitintis sveikai, per parg gaudama visy reikiamy maisto medziagy, o

tai labia naudinga gerai smegeny veiklai ir gerai savijautai.
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