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PSO Konstitucijoje pateiktas sveikatos apibrézimas:

“Sveikata yra visapusé fizing, dvasiné ir socialiné gerove, o
ne tik ligy ar negalavimy nebuvimas. Naudojimasis
aukscCiausiais sveikatos standartais — tai prigimtiné
zmoniy teis€, nepriklausomai nuo rasés, religijos,
politiniy pazidry, ekonominiy ir socialiniy sglygy”

(http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf.),

t.y. sveikata apibddinama kaip toks reiskinys, kad nesant tam tikry
salygy zmonés negali bati sveiki. Sveikata suprantama kaip visuma
tarpusavyje susijusiy veiksniy: fizinés, protinés, emocinés sveikatos,
socialinés aplinkos, dvasinés geroves


http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf

Vokiegiy filosofas Artiiras Sopenhaueris (vok.Arthur Schopenhauer)
(1788 m. vasario 22 d. — 1860 m. rugséjo 21 d.) — gyvenimo filosofijos
atstovas, vienas svarbiausiy XIX a. filosofy yra pasakes:

“sveikata taip pranoksta visas
kitas gyvenimo vertybes, kad
visai sveikas skurdzius
laimingesnis uz ligotg karaliy”




Kodél j maista ir mityba mes
galime zvelgti kaip j rizikos veiksnj ?



Svarbu mitybos visavertiskumas

 Manganas (Mn). Manganas - tai elementas, mineraliné medziaga,
dalyvaujanti organizmo medziagy apykaitoje, jeina j daugelio fermenty
sudet;.

* Saltiniai. Daug mangano randama rie$utuose, séklose, visy rasiy
gruduose, kruopose, ankstiniuose, arbatoje, kavoje.

Nedaug jo yra vaisiuose ir darzovése.

Mazai mangano yra mesoje, zuvyje, kiausinyje, pieno produktuose,
rafinuotame maiste.

* Biologiné reikimé. Sio mikroelemento reikia vitamino B, ir vitamino E
apykaitai. Jis aktyvina virskinimo fermenty veiklg. Manganas veikia kaip
katalizatorius skaidant riebalus ir cholesterolj, svarbus smegeny ir nervy
mitybai, butinas normaliam skeleto vystymuisi. Manganas pagerina kauly
tankuma ir augimg, padeda palaikyti ir atstatyti sveikg kremzliy struktura.



Kaulinés iaugos (osteofitai)
Menisko Hrakimai
Padidéiusi kapsulé



Gliukozaminas

* Naturaliai gaminamas organizme;

* IS jo0 gaminami gliukozaminoglikanai,
proteoglikanal (kremzlés tvirtumui);

e Su amziumi jo gamyba organizme sumazeja



Gliukozamino kelias organizme
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Ar tikrai matome tai, kg valgome?
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Nauji maisto apdorojimo budai
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Maisto gaminama dideliais kiekiais,
tinkamumo vartoti terminai ilgi!

Maistg reglamentuojantys teisés
aktai pazymi:

Svarbu, kad maistas buty saugus, t.y.
nekelty rizikos zmogaus sveikatai.

O kaip visavertiskumas,
maistingumas, nauda sveikatai?!






Vartotojas nori graziai atrodancio maisto



Gamtinés zaliavos —
jvairiausiy spalvy saltiniai

Colour Frofiles




Sintetinius galima pakeisti natdraliais

LAKE QUINOLINE YELLOW

LAKE SUNSET YELLOW FCF

LAKE ERYTHROSINE

LAKE PONCEAU 4R

LAKE ALLURA RED

LAKE CARMOISINE

LAKE AMARANATH

LAKE CHOCCOLATE BROWN HT

LAKE BRILLIANT BLUE FCF

LAKE INDIGO CARMINE

Natdralls brangesni
Daznai nepatvarts — keiCiasi perdirbimo ir laikymo metu

Ar galima pagaminti maistg be dazikliy — be abejo,
Bet vartotojai nori graziy spalvy maisto



Jei vartotojai nepirks maisto
su sintetiniais dazikliais,
gamintojai jy nenaudos

http://lwww.bodybuilding.lt/uploads/posts/2009-04/1240237064_maisto_priedai.jpg



Maistg reglamentuojantys teisés aktai pazymi:
svarbu, kad maistas blty saugus

Saugg padeda uztikrinti maisto priedai —

ypac konservantai \
\ E PRIEDA/




Konservantai

* Konservantai - tai naturalios arba sintetinés kilmés
cheminés medziagos, apsaugancios maisto produktg nuo
mikroorganizmy poveikio (bakterijos, mieliagrybiai,
pelésiniai grybai) ar nepageidaujamy cheminiy virsmy ir
prailginancios jo vartojimo trukme.

* Paprastai kuo maisto produkto vartojimo trukmé ilgesné,
tuo daugiau jame konservanty, isvardinty etiketéje.



Antimikrobinés medziagos (konservantai)

* SUNAIKINA
* MIKROORGA-
* NIZMUS,

e SULETINA JY
« DAUGINIMASI,
e APSAUGO NUO
e TOKSINY

e SUSIDARYMO

E 200 Sorbo rugstis

E 210 Benzenkarboksirugstis

E 211 Natrio benzoatas

E 214 Etil-p-hidroksibenzoatas

E 216 Propil-p-hidroksibenzoatas
E 220 Sieros dioksidas

E 221 Natrio sulfitas

E 234 Nizinas

E 250 Natrio nitritas

E 251 Natrio nitratas

E 270 Pieno rugstis

E 280 Propiono rugstis

E 284 Boro rugstis

E 285 Natrio tetraboratas (boraksas)



Kaip konservantai veikia organizma?

* |llgalaikis poveikis dar néra iki galo istirtas,
* Kenkia imuninei sistemai ir virskinimui.
* Dideli jy kiekiai gali buti toksiski.




Konservantai neleidzia
daugintis bakterijoms maiste

kai maistas patenka j zarnyng

neleidzia daugintis ir zarnyno
gerosioms bakterijoms -
mikrobiotai




Ant musy kano ir jo viduje gyvena
apie 100 000 milijardy
mikroorganizmy, jy bendra masé —
mazdaug 2 kilogramai. 95 proc. is jy

randami virskinimo sistemoje.

Daugiau nei bakterijy zmogaus
organizme yra virusy, kur vienai
bakterijai tenka 5 virusai (virusy yra
5 kartus daugiau nei bakterijy).

Zarnyne gyvena nuo 1000 iki 10 000
mikroorganizmy rasiy.

Mikroorganizmmy mes turime
daugiau nei savy lasteliy — vienai
Zmogaus lgstelei tenka 1,3
mikroorganizmo. Zmogaus genome
yra mazdaug 25 000 skirtingy geny,
o jo kiine gyvenanciy
mikroorganizmy geny — 150 karty
daugiau, beveik 4 000 000.

Visama imogaus
Kune gro aple

100 000

mifijardy

mikroorganizmiy.

Zmogaun
mikroorganizmy
masé slekic aple

2 kg.

Zmogaus kvapas priklaus
nuo jo mikroorganizmiy.
Jie datginasi palastyse,
tarpuplridiucss, valgo
Imogaus odos Eekira-
mon medilagas, [BleidZia
metabolitus, kurie ir sukelic
nemalony kvapq.

Mes gsame nuolatos
veikiami fvairiausiy mi-
kroarganizmy, kurly plina
ote, maists Ir ant kiekvia-
no peavirfious, Be savo
mikrobiomos, kurl mius
nuo Jy sougo, hegalétume
Eayventi,

95 %

yro virskinime
slatermoje.

Kiekvieno Imogaus
mikrebloma yra
unikall — koip pirkto
atspoudas,

Zmogaus kinas
turi maZdaug
25 000,
o mikroorganizmai
4 min.

'ir"‘r‘._qu geny




« /mogaus kraujyje, Sirdyje, kepenyse, smegenyse,
inkstuose ir kituose vidaus organuose negali buti né
vieno mikroorganizmo — jie privalo buti sterilus.

* Kiekvieno zmogaus mikrobiota yra unikali — kaip
pirsto atspaudas.

« Zmogaus kvapas daZnai priklauso nuo jo
mikroorganizmuy. Jie dauginasi pazastyse,
tarpupirsciuose, skaido zmogaus odos iSskiriamas
medziagas, isskiria metabolitus, kurie ir sukelia
nemalony kvapa.




e Pavartojus antibiotiky, sutrinka virskinimas, viduriuojama,
skauda pilvg ir kamuoja bloga savijauta, nes su blogosiomis
bakterijomis pasisalina ir gerosios. Po gydymo mikrobiota
pati savaime naturaliai atsikuria, tacCiau jai atsistatyti gali
padéti fermentuotas maistas — rauginti agurkai, kopustai ar
raugintas pienas.

e Vartojant daug maisto, kurio sudétyje yra konservanty,
mikrobiota taip pat sutrinka.



skrandis O-

« Bakterijy kiekis atskirose virskinimo sistemos dalyse
yra skirtingas.

» Kadangi skrandyje ragsti terpe, Cia bakterijy skaiCius
labai nedidelis.

* Plonoji zarna yra tarsi pereinamoji zona tarp mazos
skrandzio bakteriiu poouliaciios ir aausios storosios




e Zmogus, kuriam ne vis vien, kaip jo
smegenys dirba, turéty pasirtpinti,
kad zarnyno mikrobiota ir jos aplinka
buty sveikos, o tai padeda pasiekti
sveikatai palankus maistas.

e |Stirta, kad Zzarnyno ir imuninés
sistemos sgsajos labai glaudzios, o
pastaroji, savo ruoztu, sudaro
tandemag su smegenimis.



Serotoninas — , laimes”
hormonas

* Apie 95 proc. laimés
hormono

serotonino
susidaro zarnyne




Mikrobai, gyvenantys zarnyne,
gali paveikti smegenis

Vienas is budy yra per nervo klajoklio aktyvavima.

Nervas klajoklis kontaktuoja su zarnyno sienelémis ir
tesiasi iki pat smegeny kamieno.

Tai mechanizmas per kurj bakterijos Lactobacilus
rhamnosus paveikia depresine elgsengs.



Kitas budas kuriuo zarnynas veikia smegenis - per
imunine sistemgy.

80% imuniniy lasteliy yra zarnyne ir imuniniai pokyciai
turi jtakos neurologiniy sutrikimy atsiradimui



Kitas budas per kurj zarnynas veikia smegenis yra
per zarnyno endokrininés sistemos aktyvavima.

Zarnyno endokrininé sistema gamina neuropeptidus ir
neurotransmiterius.

Pacios bakterijos gali isskirti smegeny funkcijg veikiancius
metabolitus



Konservantai zudo mikrobiotg !!!

Ar galima atsisakyti konservanty ?

e Sutrumpeés gendanciy produkty laikymo trukmé
 Padidés maisto nuostoliai
 Neisvengiamai padidés kaina
* Padidés apsinuodijimo maistu rizika
Realybe tokia :

gamintojai konservanty neatsisakys, kol
pirksime maistga su konservantais



Maisto priedai

Maisto priedai suskirstyti j 26 funkcines grupes:

NV AEPENE

10.
11.
12.
13.

saldikliai,

dazikliai,

konservantai,
antioksidantai,
pagalbinés medziagos,
ragstys,

ragstingumsa,

lipnuma reguliuojancios
medZiagos,

medZiagos nuo putojimo,
uzpildai,

emulsikliai,

emulsinimo druskos,
kietikliai,

14.
15.

aromato ir skonio stiprikliai,
putojima sukeliancios

medZziagos,

16.
17.
18.

stingikliai,
glazuros medZiagos,
drégme islaikancios

medZziagos,

19.
20.
21.
22.
23.
24.
24.
26.

modifikuoti krakmolai,
jpakavimo dujos,
propelentai,

teslos kildymo medziagos,
izoliuojancios medziagos,
stabilizatoriai,

tirstikliai,

milty apdorojimo medZiagos.



Paruostas vartoti
maistas

Saugus, bet dirbtinai
pasendintas maistas !

Koks jo mitybinis
visavertiskumas?




Paruostas vartoti maistas

Kiek jame lieka vitaminuy, provitaminy, bioflavonoidy, kity
biologiskai vertingy medziagy?




Valgant daznai “paruosto vartoti maisto” organizmas
neaprupinamas reikiamu vitaminy ir provitaminy kiekiu, nes
tokio maisto biologiné verté btina sumazéjusi.

Maisto pasirinkimas

— Sprendzia pats vartotojas. Pastaryjy dvidesSimties mety
Lietuvos gyventojy mitybos tyrimai rodo, kad mityba
neatitinka rekomendacijy, organizmas neaprupinamas
butinomis medziagomis.



Medziagos, kurios butinos smegenims

* skaidulines medziagos — tai geryjy bakterijy
maistas

* Taip pat butinos - nesociosios riebaly rtgstys omega-3, magnis,
kalcis, cinkas, gelezis, vitaminai B1, B9, B12, D ir E

« Siy medZiagy $altiniai — lapinés darzovés, mésa, riedutai (karijy,

astuonkojai, kalmarai, sraigés), zuvys (lasisos, sardinés, silkés).



Esmé — sveika mityba apskritai

* Veganiska ir vegetariska mityba neretai lemia
vitamino B12 trukuma organizme. Kai jo stinga,
smegenys buna ne tokios atsparios uzdegimui,
Zzmogus labiau rizikuoja susirgti depresija ir
demencija.

e Apskritai sveika mityba smegeny darbui yra
svarbesné nei kokio nors vieno sveiko produkto
vartojimas.



Sveikos gyvensenos pagrindai

v" Daug vaisiy ir darzoviy. Gérimai be pridétinio cukraus.

Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

of an adult’s reference intake A G Water, lower fat
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal _wy . g " brg,

milk, sugar-free
drinks including
tea and coffee
all count.

Choose foods lower
in fat, salt and sugars

Limit fruit juice
and/or smoothies
to a total of
150ml a day.

Daug pilno
gudo produkty.

CléooseAunsatu“rated oils / Sal kllr]gals rlebalq
' ir aliejy
il oo vartojimas
Per day * 2000kcal * 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS

i gery Saltiniy.

v" Maziau produkty, kuriuose

daug soc€iyjy riebaly, cukraus, —— —
druskos. Siek tiek baltymy ir pieno produkty.

The Eat Well Plate UK, 2016



Sveikos mitybos pagrindai

Matziau produkty,
kuriuose daug
cukraus.

Saikingas riebaly ir
aliejy is gery Saltiniy
vartojimas.



Sveikos mitybos pagrindai

Mitybos poky&iai, kurie gerina energijos pusiausvyrg ir sveikatg Siaurés 3alyse.

Vartoti

daugiau

Darzoviy Perdirbta mésa
Perdirbtus gridus =P pilno grudo produktais .

Ankstiniy kultury : ? g B Raudong mésa

Vaisi Sviesta augaliniais riebalais Gari : :

\ U | erl_mys_ u_‘ maista Sl!

Iruogy Sviesto tepinius augaliniais tepamaisiais miiniais pridetiniu cukrumi

Zuvies ir . . _ :

jiiros gérybiy Rieby maista = neriebiu maistu Druska

Riesuty .

ir sekly Alkoholj

Siaurés $aliy mitybos rekomendacijos, 2012 m.



Omega-3 riebaly rugstys

* Omega-3 alfa-linoleno rugstis (ALA) yra augaline
omega-3 rugstis, is jos organizmas gali sintetintis EPA ir DHA rugstis,
taciau tik keli procentai alfa-linolenic (ALA) rugsties susintetinama j
EPA ir DHA.

Omega-3 Eikozapentaeno (epA) ragitis jeina j augaliniy
aliejy ir zuvy tauky sudetj. Organizme ji kaupiasi lgsteliy
membranose ir yra butinas jy komponentas, veikia organizma kaip
antioksidantas, padeda reguliuoti imunine sistema.

Omega-3 Dokozaheksaeno (DHA) ragitis taip pat

pasizymi panasiomis savybémis. Ji yra labai svarbi sudedamoji
strukturiniy fosfolipidy membrany dalis.



Idealu, kuomet santykis omega-3 : omega-6 rugstis lygus 1:1

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja islaikyti
santykj 1:5 (omega-3 : omega-6).

Siuolaikinéje mityboje Zmonés daZnai vartoja santykiu 1:15, net 1:30 ! !!

Daugelis beveik negauna omega-3 rugsciy, ir vartoja daug riebaly, kuriuose
dominuoja omega-6 rugstys.

Rezultatas - omega-6 perteklius stabdo omega-3 pasisavinimo galimybes.



Maisto pasirinkimo piramidé

ALYVUOGIY
ALIEJUS






Kai kuriy maisto produkty riebaly rugsciy sudetis %

Rapsy aliejus

Séemeny aliejus

Graikiniy riesuty aliejus
Vynuogiy kauliuky aliejus
Kanapiy sékly aliejus
Saulégraiy aliejus

Avokady aliejus

- Kukurtizy aliejus
% * Alyvuogiy aliejus
7 Sojy aliejus
Sezamy aliejus

Molitgy sékly aliejus
Vistienos riebalai
Kiaulienos taukai

Jautienos riebalai

Palmiy aliejus

Kakavos sviestas

Sviesto riebalai

Kokosy aliejus

o

mSociosicdARR @ PolinesBBiosios RR @ MBnonesociosios P 100



Ant saloty pilkime alyvuogiy aliejy




Augaliniai riebalai ir aliejai turi buti
sveikos mitybos dalis

Augaliniai riebalai ir aliejai:

« Svarbus energijos Saltinis, nes 1 g — 9 kcal;

« Padeda jsisavinti riebaluose tirpstancius vitaminus A, D, E ir K;
« Geruyjy nesociyjy riebaly ragsciy saltinis;

 Omega-3 ir Omega-6 nepakeiCiamujy riebaly rigsciy saltinis;
« Suteikia maistui skonio ir aromato;

* Nepakeiiami maisto ruoSimui.




Riebaly kokybé labai svarbi sveikatai

[Gerieji riebalai ] [Blogieji riebalai]
I

riebaly ragstys | ragstys ragstys

[Mononesoéiosios} Sociosios riebaly Transriebiosios

ALR
Afa linoleno
rUJgiqis

EPA + DHA
Eikozapentaeno rugstis

Dokozaheksaeno rugstis




Sveikatos priezitros jstaigos apie Socigsias Riebaly Rugstis
turi alskla nuomone!
DIETARY

i
£ » —- 4
gz (‘l R \9 World Health European Food Safety Authority 20802020
W% Organization
@ American Heart
EUROPEAN Associatione

SOCIETY OF
CARDIOLOGY®

* Nustatyta, kad socigsias riebaly rugstis mityboje pakeitus nesociosiomis

riebaly rugstimis, sumazeés cholesterolio kiekis kraujyje.
e Aukstas cholesterolio kiekis didina rizikg issivystyti koronarinei Sirdies ligai.
Sociosios riebaly rugstys sudaro <10 proc. bendro suvartojamo energijos kiekio.

<‘O g SOCIYJY RIEBALY RUGSCIY per dieng 2000 kcal mityboje.




§IRD1ES IR KRAUJAGYSLIY LIGOS — DAZNIAUSIA MIRTIES
PRIEZASTIS LIETUVOIJE

Mirtingumo proporcijos
(procentas visy mirciy, visy amziy Zmonéms, abiem lytims):

Uzkreciamosios ligos, perinatalinés
ir su mityba susijusios buklés,
biklés is motinos pusés Suzalojimai

3% 8%
Kitos neuzkreciamosios
ligos
12%
Diabetas
1%
Létinés kvépavimo
taky ligos
2%
Sirdies ir
Veiys kr‘anaii‘_;li;q ligos
20%

Pasaulio sveikatos organizacija - neuzkreciomujy ligu salies profiliai, 2014 m.













Pagrindiné mirciy priezastis
siuolaikiniame pasaulyje —
ateroskleroze







Aterosklerozés progresavimas

* |lgg laikg ateroskleroze gali vystytis be simptomu.
Plokstelé auga ekscentriskai, ilgai nesiaurindama
spindzio, todél néra skundy. Susiauréja spindis kai

aterosklerozé buna pazengusi




Ateroskleroze prasideda antrame —
treciame gyvenimo desimtmetyje

z{) !
, ~ A
Miokardo @ Insultas
Infarktas A / ‘
%%1///



Klinikiniai sunkios seiminés
dislipidemijos pozymiai

Clinical Features of Heterozygous FH
(Cont’d)

Arcus Senilis Xanthelasma

Xanthoma




Aortos ateroskleroziniai pazeidimai

— riebaliniai ruozeliai ir plokstelés

Aortic Atherosclerotic Lesions: Mild,
Severe, and Advanced

OL = ostial lesion.

verical images from Stary HC. A Slide Atlas of Atherosclerosis Progression and Regression [atlas on CD-ROM].
MNew York, NY: Parthenon Publishing Group; 2002.

Horizontal images from Braunwald Atlas of Heart Diseases.



Sunki misri dislipidemija:
lipeminis serumas




Lipeminis serumas (desinéje)




Sergancio sunkia dislipidemija
ligonio plazma po pirmos
plazmaferezés




Maisto produkty vartojimo daznumas (%)

B Kelis kartus perdieng B Kartg per dieng
m 3-5 kartus per savaite 1 -2 kartus per savaite
ReCiau nei kartg per savaite / nevartoju

52 10
57 14
36 15
41 27
Kietas fermentinis sUris 49 28

KiauSinio trynys r 43 36
Jautienos kumpis 40 48
6
s

Kiausinis

Kiaulienos farsas

Sviestas

Grietiné (30% ir daugiau riebumo)

i

LaSiniai 42 49
Grietinélé (35% riebumo) 34 56
Vistieng su oda 35 60
Kiaulienos taukai su spirguciais 19 77
Kiaulienos taukai h 18 78
Kiauliy kepenys 15 84
Visty kepenys 11 88
Jauciy, versiy kepenys 8 91
Jautienos lieZuvis 8 91
Ikrai, ungurys, krevetés 7 92
Kiauliy smegenys 99



Vyry ir motery nuomoneé deél cholesterolio jtakos
sveikatai (%)

Nezinau
Nezinau 7%
13%

Ne, neturi
8%

Ne, neturi
9%

\Taip, turi
78% \Taip, turi
85%

VYRAI (46 %) MOTERYS (54 %)



Vyry ir motery nuomone dél cholesterolio jtakos
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikai (%)

Nezinau

Nezinau o 5%
12% Nedidina °
3%

Nedidina
2%
Siek tiek
didina
22%
S(ije.zl(;.tiek Labai
idina Y

didina :

Labai

didina
70%

VYRAI (46 %) MOTERYS (54 %)



Vyry ir motery svarbiausi kriterijai
renkantis maisto produktus (%) N =1011

) 35,6
Kaina 366

Skonis 38,8

Produkto nauda sveikatai

Kity Seimos nariy pomegiai

Produkto tinkamumas asmeninei
dietal

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

B Moterys B Vyrai




* Net 80% Sirdies-kraujagysliy sistemos ligy galima buty
iSvengti pasitelkus tinkamg mitybg ir pakoregavus
gyvenimo buda.

 Daugybé moksliniy tyrimu irodo didziule mitybos
reikSme, reguliuojant arterini Kkraujo spaudima,
cholesterolio kiekj ir gera kraujotaka.



e Hipokratas (460-377 m. pr.
m. e) , kurio medicininiais
principais Zzmonija gyveno
iki pat XVIl amziaus, veikale
“Apie dieta...” raso:

* butina suvartoti maisto kiekj
priklausomai nuo fizinio
aktyvumo.

* teigé, kad sutrikes
maitinimasis gali buti
daugelio ligy priezastis.




* Apie mitybos nuosaikuma
savo mintis isreiske ir
Senoveés graiky filosofas
Sokratas (469-399 m. pr. m.
e.).

* Ir Siomis dienomis daznai
minimas jo posakis :
“Valgome tam, kad
gyventume, o ne
gyvename tam, kad
valgytume”.




e Kitas svarbus romeény
gydytojas buvo
Galenas (129-199
m.), kuris,
remdamasis
Hipokrato humoraline
teorija, sukuré nauja
moksl3.

* Galenas teige, kad
maistas sukelia kuino
didéjima




IStraukos isS Vyduno knygos
"Sveikata. Jaunumas. Grozé“ skyrius “Mitimas”

Zmonés per daug, per daznai ir
per daug viso ko valgo...

...Zmonés staciai Zudo save
maistu, ir kiek jie jo praryja.

Todél vienas svarbiausiy
patarimy visiems, kurie nori
sveiki, jauni ir grazus buti, yra
Sisai:

Nevalgykime daug!
Valgykime zmoniskai “
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Vokie¢iy filosofas Artiiras Sopenhaueris (vok.Arthur Schopenhauer)
(1788 m. vasario 22 d. — 1860 m. rugsejo 21 d.) — gyvenimo filosofijos
atstovas, vienas svarbiausiy XIX a. filosofy yra pasakes:

“sveikata taip pranoksta visas
kitas gyvenimo vertybes, kad
visal sveikas skurdZzius
laimingesnis uz ligotg karaliy”




Suaugusiyjy pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produkty

pasirinkimo kriterijus 1997 — 2019 m.

Proc.

80 q

70 A

60 -

50 A

40 4

30 A

20

10 -

11

66,8
58,7
41
336 Sl
326 30,4 o
24
18,9 16,4 18,1
13,1 132121 12,8
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Sveikatos gerinimas Spec.dietos Kaina Skoninés savybés  Seimos nariy jtaka
butinumas
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Mityba kaip anemijy rizikos veiksnys

GELEZIES SVARBA



Raudonas krauj

Kraujas ir surudijes metalas yra raudonos
spalvos dél tos pacios priezasties— stiprio
traukos tarp gelezies ir deguonies.

Sie du naturaliai egzistuojantys .

elementai— sunkusis metalas ir dujos
randamos ore—sudaro raudonos spalvos |
junginius.

/mogaus kine iy dvie[|q elemety junginys
yra butinas gyvybei palaikyti.



Kam reikalinga gelezis? (l)

e deguonies transportavimui ir kaupimui
e energijos gamybai ir Igsteliy apykaitai

imuninés ir centrinés nervy sistemos veiklai



Kam reikalinga gelezis? (1)

Pagrindine role kune gelezis
atlieka
raudonuosiuose kraUJo
kUneliuose (RKK).

1@ (lot.cavitas

Nosiaryklé (lot. nasopharynx)
CHj \
Antgerklis (lol. epiglottis)

Gerklos (lot. laryn)

>ulum naS|) Balso stygos (lot.ligamentum
Hemeglebinas Skydiné kremzlé /. vocale)
\

(lot. cartilago thyroidea)

Trachéja (lot. trachea)

Cia ji susijungia su baltymu = o

ir suformuoja substancija, R RS
. . pulmones) X7 .4 Y ‘\,‘: :.) | punones) :

vadinamg hemoglobinu. T A TR

Diafragma (lot
diaphragma)

Kai mes jkvepiame, deguonis
Elaucmose yra prijungiamas prie
emoglobine esancios gelezies.



Kam reikalinga gelezis? (lll)

Kraujo ktuneliai hemoglobino ir
deguonies junginj transportuoja po visg
ktng ir, kur reikia, atlaisvina deguonj,
kad buty galima paversti
angliavandenius j energija.

Dél Sios priezasties kraujas arterijose yra
Sviesiai raudonas (gausus deguonimi), o
venose tamsesnés spalvos (Sis
grazinamas j Sirdj ir plaucius naujai
deguonies dozei).




/mogaus organizme yra apie 5 litrus kraujo ir apie
25 trilijonus raudonyjy kraujo kuneliy (eritrocity).

P )

|

25 000 oo@ 006’\5
- k//




IS kur gauna organizmas gelezj?

e Suaugusio zmogaus organizme yra apie 3000-4000 mg gelezies.

e Su maistu gaunama gelezis pasisavinama dvylikapirstés enterocity (1-2
mg/d).

» Didziausia dalis gelezies yra perdirbama
iS seny raudonyjy kraujo kuneliy.




Kur organizme yra
gelezies?

Apie 75% visos gelezies yra hemoglobine

Apie 10-20 % saugoma kaip feritinai makrofaguose
bluznyje, kepenyse, kauly Ciulpuose.
Nedidelé dalis feritiny randama kraujyje.

5-15% yra raumeny skaidulose (mioglobine) ir
pazmoje prisijungus prie transferino molekulés; ™



Gelezies kelias organizme

* Gelezis pasisavinta zarnyne yra saugoma feritino molekulése
zarnyno epitelyje arba transportuojama j plazmg, kur
prisijungia prie transferino. ‘

* Transferinas nunesa gelezj iki kauly Ciulpy, kur yra gaminamas
hemoglobinas ir nauji RKK. Didzioji dali gelezies RKK gamybai
imama is kauly Ciulpuose, bluznyje arba kepenyse perdirbty
seny RKK.

* Gelezies perteklius nepanaudotas hemoglobino gamybai yra
saugomas kaip feritinas. Atsiradus poreikiui Sios atsargos gali
buti panaudojamos.



eritiqai
h;?:eral

Core

o®

1 feritino molekulé gali sukaupti iki 4000 gelezies atomy.

Kai per didelis gelezies, gautos su maistu, kiekis absorbuojamas,
organizmas reaguoja gamindamas daugiau feritino molekuliy
padidéjusiam gelezies kiekiui saugoti.



Gelezies salinimas

* Egzogeninis —su maistu gauta gelezis, kuri
nebuvo pasisavinta zarnyno lgsteliy yra
pasalinama su ismatomis.

* Endogeninis:

Nusilupant epitelio Igsteléms;

Per lytinius takus menstruacijy ar néstumo metu;
Minimalus apykaitos praradimai;

Salinimas su $lapimu yra nereik$mingas.



Gelezies kiekio reguliavimas

* Organizmas reguliuoja gelezies
pasisavinima.

* Vienas iS svarbiausiy elementy yra kepenyse gaminamas
hormonas hepcidinas, kuris veikia kaip signalas,
pranesantis kada reikia padidinti arba sumazinti gelezies
absorbcijg priklausomai nuo esamy sankaupy organizme.

* Taip organizmas apsisaugo nuo
gelezies pertekliaus ir trukumo.



Kaip islaikyti pusiausvyrg?

Tik apie 10% rekomenduojamos su maistu gauti 10-20 mg gelzies normos
yra pasisavinama, ir to pakanka kompensuoti 1-2 mg kasdien prarandamos
gelezies.

Taciau gausiy meénesiniy metu gali buti prarandama
net 30 mg gelezies!

O tyrimai rodo, jog, pavyzdziui, 90 % skandinaviy motery

su maistu negauna rekomenduojamy 15 mg gelezies per dieng,
tuo tarpu, turint gausias ménesines gelezies kiekis, gaunamas
su maistu turi buti dar didesnis, praradimui kompensuoti.




Kas didina anemijos rizika? (I)
Daugelis zmoniy susiduria su anemijos rizika del prastos mitybos,
virskinamojo trakto sutrikimy, Iétiniy ligy, infekcijy ir kity bukliy.
Menstruacijos, néstumas ir létinés ligos yra didziausi rizikos
faktoriai.

Labai intensyvus sportas bei senyvas amzius taip pat didina rizika.




Kas didina anemijos rizikg? (Il)

/mogus, sergantis viena i$ $iy létiniy ligy, yra aukstesnés rizikos grupéje:

*Reumatoidinis artritas ar kita autoimuniné liga
Inksty ligos

*Veézys

*Kepeny ligos

*Skydliaukés ligos

*Uzdegiminés zarnyno ligos

Anemijos pozymiai ir S|mEtoma| gal buti nepastebeéti. Daugelis ZzZmoniy suzino, jog
jiems yra anemija, tik atlikus kraujo tyrima.



Kaip pasireiskia gelezies trukumas?

(1)

Bendru silpnumu, nuovargiu, galvos svaigimu
sumazejusia fizine galia ir iStverme,

plona ir sausa oda,

jtrukiais lipy kampuciuose,

opelémis burnoje ir ant liezuvio,
lGzinéjanciais ir plonais plaukais,

Sauksto formos ranky piréty nagais,

Gali pasireiksi tachikardija

Gali bati jauciamas dusulys.



Kaip pasireiskia gelezies trukumas?

(1)

Klasikiniai didelio gelezies trukumo pozymiai:

* noras valgyti molj, kreidg, danty pastg, ledo
gabalélius, krakmolg;

* iskrypusi reakcija j kai kuriuos kvapus.



Kaip pasireiskia gelezies trukumas?

(111)

Gelezies trukumas blogina gebéjima sukoncentruoti démesj, gali
sukelti kitus elgesio sutrikimus. Tai ypac budinga vaikams.

Tyrimai parode, jog vaikai, kuriems buvo
nustatytas gelezies trikumas, pasizymeéjo
prastesniu démesio sutelkimu ir blogesniais
akademinais resultatais palyginus su
klasiokais.




Kaip nustatomas
gelezies trukumas?

Organizme gelezis, jungdamasi su baltymais, sudaro:
*hemoglobing (pernesa deguonj audiniams),
feriting (sudaro gelezZies atsargas organizme),
*transfering (transportuoja gelezj),

*mioglobing (dalyvauja audiniy O, ir CO, apykaitoje).

Jprastai vertinamas hemoglobino ir feritino kiekis
kraujyje.



Kodeél gali pritrukti gelezies? ()

Kai nustatomas gelezies trukumas svarbu atrasti priezast;.

Gelezies trukumas déel
mitybos, dazniau pasitaiko
tarp :

*nésciujy,

egreitai augandiy, netvarkingai [
valgancCiy paaugliy,

*VVegetary ar zaliavalgiu.



Kraujo netekimas dazna gelezies trukumo
priezastis

Kraujo netekimas yra daznesné anemijos priezastis tarp
Suaugusiyjy.
Moterims su gausiomis ménesinémis daznai truksta gelezies.

Kai néra aiskios priezasties, labai svarbu atmesti paslépto
kraujavimo zarnyne galimybe — skrandzio opos ir zarny vézys
per ilgg laikg gali salygoti reikSmingg kraujo netekima.

- .

- .o ° >~




Kodeél gali pritrukti gelezies? (ll)

Dél nepakankamy organizmo atsargy, ar kraujo kuneliy kiekio.

RKK sumazéjimas pasireiskia del nukraujavimo arba kai yra sutrikusi jy
gamyba organizme. Kai yra nepakankamas kiekis RKK diagnozuojama

anemija.




Heminé ir neheminé gelezis

. .. T v o
Heminés gelezies yra tik mesoje, pauksienoje ir -
Zuvyse. >

. 0 Ve . . \V4 . '.a
Nehemine gelezies yra vaisiuose, darzovese, sausose__~

pupelése rieéutuose ir grady produktuose.

nei nehemineé. R

Heminé gelezis zarnyno lasteliy jsisavinam keliu

nei neheminé gelezies.



Kaip aprupinti organizmag didesniu
kiekiu gelezies?

v’ Vartoti daugiau heminés geleZies turinciy maisto
produkty.

v’ Atkreipti démesj j absorbcijg saktinandéius ir, ypa¢, j
slopinancius maisto produktus.

v’ Papildyti mitybg geleZies preparatais.



Dvivalenteé ar trivalente

e Zarnyno epitelio lastelés absorbuoja tik
dvivalente gelez;].

* Trivalenté gelezis primiausia yra redukuojama j
dvivalente, ir tik po to gali buti absorbuojama.

* Neheminé gelezis dazniausiai yra trivalenté,
todél jos savinimasis yra prastesnis.

Fe # Fe 3*



IS kur gauna organizmas gelez;j?

e Suaugusio zmogaus organizme yra apie 3000-4000 mg gelezies.

* Su maistu gaunama gelezis pasisavinama dvylikapirstés enterocity
(1-2 mg/d).



Maistas yra vienintelis gelezies saltinis
galintis atkurti prarasta gelezj

Sveikas zmogus gelezies turéty
pakankamai gauti su maistu, jei
jo mityba yra visaverté ir atitinka
organizmo poreikius, kurie
skiriasi priklausomai nuo
amziaus ir gyvenimo bud




Gelezies kiekis skirtinguose maisto
produktuose labal skiriasi

Maiste yra dviejy pavidaly gelezis—
HEMINE ir  NEHEMINE

(dvivalente) (trivalenté).




Hemine ir nehemine gelezis

Heminés geleZies yra tik mésoje, paukstienoje *

ir Zuvyse. -
.

Neheminé gelezies yra vaisiuose, darzovese, ==
. i . &

sausose pupelése, riesutuose ir grudy

produktuose.

>

R N

Heminé gelezis yra 2—3 kartus geriau .

pasisavinama nei neheminé.
Heminé gelezis zarnyno lgsteliy jsisavinama
kitu keliu nei neheminé gelezies.




Produktal gerinantys gelezies pasisavinima

Vitaminas C

Betakarotenas slopina neigiama taniny ir
fitaty poveikj gelezies absorbcijai.

Meésa. Joje esanti heminé gelezis ne tik pati
jsisavinama geriau, bet ir mésoje esancios
organinés medziagos padeda pasisavinti
nehemine gelezj. 1 gramas mésos turi tokj pat
poveikj kaip 1 mg vitamino C gelezies
pasisavinimui.

Cukrus. Nedidelis keikis cukraus, medaus ar
fruktozés pagerina absorbcija.



Produktal trukdantys gelezies pasisavinima

* Polifenoliai arba fenolinés medziagos (pvz. taninai) yra
pagrindiniai gelezies jsisavinimo inhibitoriai. Jie randami
kakavoje, kavoje, obuoliuose, métose, juodoje ir kai
kuriose zoleliy arbatose, raudoname vyne, graikiniuose
riesutuose, gervuogese, avietese, melynése. Pvz.
puodelis kavos gali sumazinti gelezies jsisavinima 60%.
Fenoliniy medziagy turinCius produktus geriausia vartoti
2 valandos pries ir 2 valandos po gelezimi turtingo
maisto vartojimo.

* Fitafai randamai sojose ir maistinése skaidulose. Net
mazai skaiduly turinys miltiniai produktai labai zenkliai
mazina gelezies biologinj prieinamuma. Fitatai randami
graikiniuose riesutuose, migdoluose, sezamo séklose,
pupelése, lesiuose, zirniuose, gruduose ir kruopose.
Fitatai gali sumazinti gelezies absorbcijg 55-65%.



Produktal trukdantys gelezies pasisavinimg

* Neheminei geleziai reikalinga rugstine terpe, todel
vaistai mazinantys skrandzio rugstinguma blogina
tokios gelezies absorbcija.

* Kalcis - medziaga veikianti tiek hemineg, tiek
nehemine forma. 300 mg kalcio, esancio 1 puodelyje
pieno, jau yra pakankama dozé sutrikdyti gelezies
absorbcija.

* Kiausiniy tryniuose esantis baltymas fosvitinas turi
geba pritraukti gelezies jonus. Vienas virtas kiausinis
gali sumazinti su maistu gautos gelezies pasisavinimg
28%.

e Oksalatai randami Spinatuose, lapiniuose
kopustuose, kvieCiy sélenose, rabarbaruose, braskese
ir zolelése, pvz., raudonéliuose, bazilike ir
petrazolése. Todél nors Siuose produktuose daug
gelezies, ji beveik nepasisavinama.



Produktai turintys daug gelezies

Neheminés geleZies turintys Femg/ 100 g
produktai produkto
Heminés geleZies turintys Fe mg/ 100 g Mairunas 82,7
produktai produkto DZiovinti baravykai 69,7
Kiauliy kepenys 16,3 Lauro lapai 43,0
lkrai (raudonieji ir juodieji) 11,0 DZiovinti petrazoliy lapai 41,5
Versiy kepenys 10,2 Chalva 33,2
Tl i 83 Juodieji pipirai 17,3
Kmynai 16,0
Kiauliy lieZuviai 5,1 L
KvieCiy sélenos 14,9
AUSISS >1 Kakavos milteliai 11,0
Jautienos kumpis 4,2 Sezamo séklos 9,9
KviecCiy gemalai 9,4
Muskatai 9,3
Soja 91
Sémenys 8,2
Aguonos 8,1
Pistacijos 6,6
Pupelés 6,6
Saulégrazos 6,3
Dziovinti zirniai 6,3
KiauSinio trynys 5,9



Kaip aprupinti organizma didesniu kiekiu
gelezies?

v" Vartoti daugiau heminés gelezies turin¢iy
maisto produkty.

v' Atkreipti démesj j absorbcija skatinanéius
ir, ypac, 1 slopinanCius maisto produktus.



Rekomenduojama

Kelis kartus per dieng valgyti
jvairiy, dazniau svieziy
darzoviy, vaisiy, uogy
(bent 400 g per dieng,

optimalus kiekis — 600 g)

Lietuvos gyventojai
SvieZiy darzoviy ir vaisiy bei
uogy suvartoja vidutiniSkai
312 g per dieng







Kokias priemones geriausia rinktis
prasidedant slapimo puslés infekcijai?

AFSSA laboratorijos Pranciizijoje tyrimais® buvo jrodyta,
kad butent prnidinq yra veiksmingas
gydomasis kiekis, kuris padeda prasidéjus slapimo taky
infekcijoms.




N —— ho s RE
e Spanguoliy poveikj lemia jose esantys
junginiai proantocianidinai.
* Tai flavonoidy klasés junginiai, turintys cikline
molekulés struktara.
* Proantocianidinai mazina plaukuotuyjy
bakterijy gebeéjima tvirtintis prie gleiviniy
(Slapimo takuy, burnos ir virskinimo trakto).



Proantocianidinai

* Flavonoidu grupés junginiai.

* Dvieju tipu pagal strukturag — A ir B.

* A-tipo proantocianidinuy yra tik
spanguoleése.

* B-tipo proantocianidinu yra
obuoliuose, vynuogése,

juod.serbentuose, zalioje ir juodoje
arbatoje, kakavoje, pusu sakuose ir kt.

Foo LY, Lu Y, Howell AB, Vorsa N. Journal of natural products 2000;63(9):1225-1228.



Proantocianidinai

OH
HO q ‘
= OH

o s RE O

A-tipo proantocianidinai

A ir B tipo proantocianidinai skiriasi paplitimu, chemine struktura ir veikimu.



E.coli bakterijos slapimo sistemoje

Coli

Plaukelis

Coli

Coli

\ Slapimo plsles
sienele



Vartojant spanguoles,
Slapimo sistema apsaugoma
nuo E.coli bakterijy sukeltos
Infekcijos

Coli
‘ - Plaukelis

¢’ »

Coli

\ Slapimo plsles
sienele



* Lietuvos gyventojai per mazai geria skysciy,
ypac gryno geriamojo vandens

e Kavos vartojimas geriamojo vandens poreikio
nekompensuoja, o tik padidina. Be to, kava
slopina gelezies jsisavinima.



Kofeino saltinial (proc.)
suaugusiesiems (19-74 m.)

“
B Kava

. M Energiniai gérimai

W Arbata
m Sokoladas

m “Cola”




Kofeino saltinial (proc.)
valkams ir paaugliams (12-18 m.)

¥

M Kava

m Energiniai gerimai
W Arbata

m Sokoladas

- .I"l‘CDIa.H




KAVA

* KAVA - |abai placiai vartojamas kofeino
turintis tonizuojantis gerimas.

* |S produkty, turincCiy kofeino, virskinamajame
trakte 99% jo rezorbuojasi per 15-45 min. ir
per kelias minutes paklitiva j visus audinius ir
organus.



Pusé jsiurbto kofeino Kofeino kitimgq silpnina:
kepenyse kinta * kepeny ligos;
per 2,5 -7,5 val. e npéstumas;

e geriamos kontracepcinés
priemones.

Kofeino kitimgq stiprina:
* rukymas

Pakites kofeinas issiskiria:

e pro inkstus;
e su iSmatomis;
e su seilemis;
® SU sperma;

e su kruties pienu.



Kofeino kiekis kavoje ir arbatoje 150 ml puodelyje

Maisto produktas, gérimas Kofeino kiekis 150 ml
puodelyje (mg)
KAVA
Tirpi 66
Filtruota pupeliy 74
Plikyta pupeliy 112
Tirpi be kofeino 3
Malty pupeliy be kofeino 3
ARBATA
Arbatzolés 41
Arbatos pakelis (vienkartinis) |42
Tirpi 28
Be kofeino 0




Didelis kofeino kiekis, nuolat ar tik retkarciais vartojant,
patekes j organizmg veikia toksiskai. Atsiranda tokie
simptomai:

¢ troskulys;
¢ pyktis;
¢ irzlumas;
¢ Uzesys ausyse;
¢ neramumas;
¢ drovumas;
¢ nervingumas;
¢ ranky ir kojy drebéjimas;
¢ bloga nuotaika;
¢ raumeny, galvos skausmai;
¢ Sirdies ritmo sutrikimai;
* miego sutrikimai;
¢ virskinimo sutrikimai (viduriavimas, pykinimas).



Geriant kavos po 8-12 puoduky per dieng,
kofeinas jgyja narkotiko pozymius. Nuolat
vartojant kofeing atsiranda jo tolerancija ir
fizinis poreikis, pasireiskiantis:

¢ bendru diskomfortu;
¢ galvos skausmu;

¢ irzlumu;

¢ dirglumu;

* mieguistumu;

¢ nerimu.



Mirtina kofeino doze 5% :

suaugusiems yra 3-10 g/kg ktno svorio,
kidikiams ir vaikams - 100 mg/ke.

Kad j organizmg patekty toks kiekis kofeino,
reikia isgerti:

® .

> arba 75 puodelius kavos;
®

>

arba 125 puodelius arbatos;



Kiek kofeino yra per daug?

* Mazai - kai kofeino yra maziau nei 250 mg;
 Vidutiniskai - 250 - 750 mg;
* Daug - daugiau nei 750 mg.




Kuo maistas maziau apdorotas, tuo :

1) jo biologine verte didesne;

2) mazesne galima rizika sveikatai,
taip pat ir odos sveikatal



Pramonines maisto gamybos keliama rizika









ANTIBIOTIKY VARTOIJIMAS

Zmoniy Veterinarijoje,

ligoms gydyti, 50%
90%

World Health Organization report on
infectious diseases 2000.
Overcoming antimicrobial resistance.



Zmonés gydomi individualiai, ta¢iau maistui
naudojami gyvunai, pavyzdziui, kiaulés ir
visCiuky broileriai, antibiotikais gydomi
bandomis.




Kokie antibiotikai naudojami zmogaus maistui
auginamiems gyvunams?
Ar tai tie patys antibiotikai, kurie naudojami ir Zzmonéms?

Antibiotikal Antibiotikal
naudojami nenaudojami

Gyvunai Zzmoniy gydymui | zmoniy gydymui

Pauksciai 21% 79%
Kiaulés 95% 5%

Galvijai 40% 60%

U.S. Food and Drug Administration






NAUJOS MEDZIAGOS

» Natduraliai susidaranciy konservanty sistemy naudojimas
e Bakteriolitiniai ir kiti fermentai
- Lizocimas
- Laktoperoksidazé
¢ Nefermentiniai baltymai ir polipeptidai
- Nizinas
- Pediocinas, kiti bakteriocinai ir bakteriniai prod.
e Augalinés kilmés antimikrobinés medziagos

- Prieskoniniy ir vaistiniy augaly ekstraktai



Bakteriociny poveikis bakterijoms

Prisijungimas
prie lasteles
sieneles

!

Lastelé sienelés
destabilizavimas

|

Molekuliy
pralaidumas

/ N\

Lastelés pIyS|mas Néra auglmo

BAKTERICIDINIS BAKTERISTATINIS
POVEIKIS POVEIKIS




Ateitis - molekuline maisto technologija ?
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“Care 1o join me? ['m making lunch.”

Ar nenoretum
prisideti?
AsS gaminu pietus



e Svelkiausias maistas — Sviezias maistas.

* Kuo ilgesnis maisto produkto tinkamumo
vartoti terminas, tuo maistas labiau
pasendintas, nors iSlieka saugus, t.y.
bakterijos nesidaugina.



radiation shield

unloading

CD-LFS5-722




Labai didelis hidrostatinis slegis
Iki 1000 MPa ir daugiau

v Vegetatyviniy mikroorganizmy inaktyvavimui
v Spory inaktyvavimui
v Baltymuy ir polisacharidy modifikavimui

v Darzoviy blanSiravimui




Visty krutineles apdorotos
hidrostatiniu slegiu




Komerciniai hidrostatinio slegio
produktal
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Ultragarsas

Suardo lgsteliy membranas ir sieneles
Inaktyvuoja mikroorganizmus
Palengvina skyscCiy pasalinima is Igsteliy vidaus

Padidina kietos medziagos salycio su skysciu
pavirsiaus plota

Taip pat naudojamas emulsifikavimui,
dispergavimui, homogenizavimui, cheminiy
reakcijy pagreitinimui















Technologinio maisto gamybos proceso
metu gali susidaryti kenksmingos medziagos



-

Pramoniné bulviy

Bulvés mechaniskai nuvalomos, nuplaunamos,
nuskutamos.

Tuomet dar kartg plaunamos ir pjaustomos jvairiais
storiais ir formomis (iS vidutinio dydZio bulvés gaunasi

apie 36 riekeles).

Riekelés vél plaunamos ir dziovinamos.
Véliau patenka j rapsy ar saulégrazy aliejy, kuris btna
jkaitintas iki 190 °C

Toliau traskuciai barstomi druska,

prieskoniais, maisto priedais

ir skirstomi j porcijas. f ¢

traskuciy gamyba ¥






Bulviy traskuciy grésmeé sveikatai

* Akrilamidas — kancerogeniné medziaga,
susidaranti krakmolinguose produktuose

(bulvése), juos verdant aliejuje didesnéje nei
120 °C temperaturoje.

* Kuo aukstesnéje temperaturoje krakmolingi
produktai kepti ar virti aliejuje, tuo juose
daugiau kancerogininés medziagos akrilamido.



Akrilamidas

* Akrilamidas gali pazeisti centrine bei periferine nervy
sistemg, sukelti vézj, silpninti Sirdies veiklg, o jo
kaupimasis zmogaus organizme yra proporcingas maiste
esanCiam medziagos kiekiui.

* Moterys, ilgesnj laikg suvartojancios didelius kiekius
akrilamido (Siais laikais dideliu akrilamido kiekiu
laikomas vienas bulviy traskuciy pakelis, galintis Sios
medziagos tureti 40 mg), ateityje turi didesne tikimybe
susirgti kiausidziy bei gimdos kaklelio véziu.



Akrilamidas

Akrilamido kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Tirtu pavyzdzy

Akrilamido koncentracija
Maisto produktai |(mg/kg) cleai s

Vidutiniskai [Min. — max
Bulviy traskuciai 11200 330-2300 14
Keptos bulvvtés 430 300-1100 9
Bandelés ir krekeriai | 410 <30-630 14
Traski duona 140 <30-1900 21
Puustin vl [160 30-1400 |15
Minksta duona 150 <30-160 20
[vairiis kepti patiekalai (pica, blynai, vy (40 <30-60 9
pirstelial, mésos kukuhai, kepta zuvis...)




Atkreipkime démesj j maisto sudét;j

Maisto priedai — rizikos veiksnys
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Maisto priedal

Maisto priedai — medziagos, kurios néra
naudojamos kaip atskiri maisto produktai ir
kaip tipinés maisto produkty sudedamosios
dalys bei kurios jdétos j maisto produktus
technologiniais tikslais (gamybos, pakavimo,
gabenimo ar laikymo) tampa tokiy maisto
produkty sudétine dalimi.

Maisto priedai naudojami technologiniais
tikslais.




Europos Bendrijoje maisto priedy naudojimas
yra visiskai suderintas, visose valstybése narése
galioja vienodos maisto priedy vartojimo
taisyklés, nustatytos Europos Parlamento ir
Tarybos direktyvomis.
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Maisto priedal padeda

iSlaikyti produktus kad islikty graziai atrodantys,
iISvengti mikroorganizmy sukeliamo gedimo,
suteikti norimg konsistencijg, spalva ar skonj,

gali padéti produktus gabenant is vienos salies |
kitg ar juos sandéliuojant.



Maito priedal — maisto sudetines dalys

Kodél vartojami maisto
priedai?

“Maisto gamintojai naudoja
priedus norédami apgauti
vartotojg !“

“Priedai kenksmingi zmoniy
sveikatai 1

Ar jie iS viso reikalingi maisto
gamyboje ?

Ar galima pagaminti maistg
nenaudojant priedy ?




Vartotojai nepasitiki maisto priedais

KENKSMINGU MAISTO PRIEDU LENTELE

LABAI PAVOIINGT [ Ers X Es10 X'Es1ae X 527 )
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Es0s Xesz0 X oo X oo J
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VIRSKINIMO DDDDDDIDD
SUTRIKIMAI DDD

 DDD Informacijos
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SAZININGAI
BE KONSERVANTU

nataraliai i$ augalines ar gy

KONSERVANTAIL, tokie kaip natrio nitritas (E250) ar ol

s e = =

P s ‘m‘f""- b KONSERVANTU
__ J AR == ’ -y IXTRA QUALITY
Bl‘ P;'l' "y, Imda-“‘ _ : y #

KONSERY AN BEKoNSERVANPU :
EXTRA QUALITY _ —— S

v


http://nevartok.lt/wp-content/uploads/2011/06/Be-E.jpg
http://www.sveikasvaikas.lt/spring/product?id=8617987
http://www.sveikasvaikas.lt/spring/product?id=8323116

STRAIPSNIAI ZINIASKLAIDOJE

Pavojingi, tacCiau Lietuvoje
leidZiami vartoti maisto

priedat. B minC Qe batsas® Bk T
Gliutamatai-visuomeneés < w
nuodas? #ﬁ i ’
"’Asﬁ‘
BTV
Tegul vaikas bent gtels be DELF! = ELTA BT CTH Klagﬁpéda
maisto priedy. - e
e s re) O] Rninis: Fytas
Perdéta maisto priedy baimé ;
5 radio €
perauga j nervine ortoreksijg.  ETUVOSZINIOS [Em centras

RESPUBLIKA A '3 1 11} e e dianS 2iniq
Zinios Vilnlausdiena Zradua 2

Kenksmingi maisto priedai -
sugauk nusikalteél;j!
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MAISTO,REKLAMOS |STATYMU PAZEIDIMAI
DRAUDZIAMA:

* Nurodyti ar uzsiminti apie tas maisto savybes, kuriy jis neturi, taip pat apie
gydomasias ar nuo ligy saugancias savybes.

* Nurodyti, kad koks nors maistas turi ypatingy savybiy, jeigu is tikryjy tokiomis
savybémis pasizymi visi panasus gaminiai.

Pomidory padazas

- - OG
- CEPBUPOBKM
% 3 11 TRRRLE Ity 1 | [

Produktas be
konservant




Kuo pavojingi gazuoti gerimal

Nealkoholnm: gammosms pga-
Tuotuosius Eﬁri.l:nuz geriame  di-
dimbiais luekiaiz — ypaé per vazaro:
kariémz — ir ne nesusimastydanm
aple pasckmes. Ar nors karts ati-
di1au pasiZririme Jy sudety? Vargian,
C'julaju:-j: kartais ﬂ}‘pi tr.:ul;.iu_ ]:aisg;'-
bny...

Star kad ir natric benzoata:z
(E211). T manto pramoneje pla-
é1a1 naudojamas konservantas. ]Jiz
lerdfiamas naudet daugelyye Zalm,
norz, kaip gode biologyjos i bio-
tcch&lng@g speciahistan, gali sukelt

tokiaz baisias nepalias kaip kepeny
ciroze ir Parkinsono hga

Natrio benzoatas
paZeidzia svarbiq DNR
SFif].

Matrio benzoatas jau anksciau
buvo paklmves 1 specialisty akraty
del savo kancerogeminmy zavybmy.
Gamuosuoze gerimuoze susijun-
ges su vitamimu C %1z konzervantas
sudaro benzoly, potencialiai galing
subelti vef). Tafiau apskritar E211
[atkoma: saugin _maisto priedu,
nor: kai kurie mekshinmka, atlike

ckspenmentus su gyvorms mueln

KUO TIKETI ?

lastelers, mustate, ju:ug_ natric ben-
zoatas paieidiia svarbia DIVR snity
mutochondrijose. Jt:igu paieidimasz
iin masyvus, gah sutnkt lysteles
funkeyo:.

Be to, su iy DNR dalng paier-
dimais susijgs senejimo procesaz ir
daugeliz sunkny hoy: Parlunsono,
keletas neurcdegeneracinng  ligy.
MNors normnt nustatvt: naujas kon-
servanto E211 dozes maisto pro-
duktuose reilkia athkt: dar &aug
tyrimy, mokshminkar primygtina
ncr:lmmcndu-:.:-ja lesti  gazuotus
gamiuosius gerimus gert vaikams.
> PFARENGE SANDAA MISKINEENE

._
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* Remiantis Sveikatos apsaugos ministerijos
patvirtintoje Lietuvos higienos normoje HN 53:2003
,,Leidziami vartoti maisto priedai“ pateikiamas
Lietuvoje (ir Europos Sajungoje) leidziamy vartoti
maisto priedy sgrasas. Higienos normoje visi maisto
produktai suskirstyti j 16 grupiy, pvz. 1 — pieno
produktai ir jy pakaitalai, 2 — riebalai ir aliejai ir t. t.
Kiekvienai maisto produkty grupei leidziami naudoti
tik tam tikri maisto priedai, grieztai nurodytos
didziausios jy leistinos dozés. Pavyzdziui, vaisiy ir
darzoviy sultyse jokie dazikliai neleidziami, o
nektaruose leidziama visa eilé dazikliy.

* Naujos maisto priedy grupés sarasas pradedamas
zymeéti vis kitu Simtuoju skaiCiumi, todeél yra net
keturzenklis priedo (E1520 — drégme islaikanti
medziaga) zyméjimas. Yra patvirtinta apie 360 maisto
priedy rusiy.




0 NO Uk WD R

10.
11.
12.
13.

Maisto priedai suskirstyti j 26 funkcines grupes:

saldikliai,

dazikliai,

konservantai,
antioksidantai,
pagalbinés medziagos,
ragstys,

ragstinguma,

lipnuma reguliuojancios
medziagos,

medziagos nuo putojimo,
uzpildai,

emulsikliai,

emulsinimo druskos,
kietikliai,

14

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
24.
26.

aromato ir skonio stiprikliai,

putojima sukeliancios
medziagos,

stingikliai,

glazuros medziagos,

drégme iSlaikancCios medziagos,
modifikuoti krakmolai,
jpakavimo dujos,
propelentai,

teslos kildymo medziagos,
izoliuojancios medziagos,
stabilizatoriai,

tirstikliai,

milty apdorojimo medziagos.



K3 reiskia E numeris?

Leidziamiems vartoti maisto priedams ES yra
suteikiamas 3 ar 4 zenkly numeris ir E raideé. E-
numeris uztikrina, kad :

*Patikrinta medziagy sauga,
enustatyti jy grynumo kriterijai,

*Jy vartojimas nustatytomis sglygomis nekelia
gréesmes vartotojy sveikatai.



Klasifikavimas pagal kilme

 Naturalios medziagos
(iskirtos is gamtiniy zaliavy)

o Sintetines - identiskos
naturalioms (vanilinas)
* Sintetinés neaptiktos

naturaliose zaliavose
(dirbtinés) (etilvanilinas)
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Sintetinial ir naturalus antioksidantai

e
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antioksidantal

H
1}
|

- BHA

CH3
|
—cC

—CH3
b

a-Tokoferolial

BHT

| O R 174
CHz J]



PV (meg/kg)

Augaly ekstrakty jtaka peroksidy
susidarymui rapsy aliejuje (in situ)
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—{— Lemon balm AO, 0.1%
- == = Marjoram AO, 0.1%
Lovage AO, 0.1% .
—&— CostmaryAO, 0.1% .
—i— Sawvoury DE, 0.1%
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Skonio stiprikliai:
rugstusis natrio glutamatas

Laminaria japonica
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Laisvojo L-glutamato kiekis maisto

produktuose, mg/kg
Laminarijos 2240 | KiniSki kopuistai | 100
Parmezano siris 1200 |Shitake grybal 67
Zalia arbata 668 |Sojy pupos 06
Jurzolés 0640 |Saldziosios 60
bulvés

Sardinés 280 | Dz. sardinés 50
SvZ. pomidory 200 | Krevetés 43
sultys

'Sampinjonai 180 |Jiry moliuskai 41
Sepijos 146 | Kopistai 37
Pomidorali 140 | Morkos 33
Austrés 137 | Bonito dribsnial 26
Bulvés 102 | Vistienos file 23




5’-Inozinato kiekis maiste, mg/100 g

Dz. sardinés 863 |Sardinés 193
Bonito dribsnial 687 |Tunas 188
Bonito 285 | Kiauliena 122
Stauridé 265 |Jautiena 107
Lydekiné skumbré 242 | Krevetés 92
Jury karsis 215 |Vistiena 76
Skumbré 215 |Menké 44




5’-Guanilato kiekis maiste, mg/100 g

Dziovinti Sitake grybai 156,5

Matsutake 64,6

Nokitake grybai 21,8

SvieZi §itake ogrybai 16-45

Valgomasis trumas 5,8

(truffle)

Kiauliena 2,5

Jautiena 2,2

Vistiena 1,5 .







Dazikliai
* Dazikliai — maistui suteikia arba sugrazina

prarastg apdorojant ar laikant spalva, ja
suintensyvina ir padeda islaikyti.




Kaip skirstomi dazikliai?

 Naturalios kilmes

e Sintetiniai maisto dazikliai




Naturalus maisto dazikliai

Chlorofilai (E140) - zalios spalvos dazikliai

Karamelinés spalvos (E150 a, b, ¢, d) —tamsiau.ar: =
Sviesiau rudos spalvos dazikliai o R

Oranzinés spalvos paprikos ekstraktas (E16Oc)lI

Augaliniai pigmentai karotinoidai (E 160) - placiausiai,

Burokélio raudonasis ( E162) :
Ir kt. 2




Naturalus maisto dazikliai

* Naturalts maisto dazikliai leidziami naudoti
pagal technologinius poreikius be griezty
apribojimu.

* Naturaliy dazikliy trikumas - jautrumas
aplinkos fizikiniams ir cheminiams veiksniams
(ph terpei, temperaturai ir kt.).




Sintetiniai maisto dazikliai

Tai nebrangus, patvarus, dazikliai gaunami perdirbant
anglies ir naftos produktus. Gali buti naudojami:

 fermentiniuose suriuose,
e ZUVY gaminiuose,

 karamelése, draze ir sausainiy pavirsiams,
kramtomosiose gumose,

e gaiviuosiuose ir alkoholiniuose gérimuose,
* desertiniy koncentraty milteliuose ir kt.




Sintetiniai maisto dazikliai

Sintetiniai maisto daziklius draudziami naudoti

e pieno ir pieno produktuose,

* duonoje, kepiniuose ir kituose miltiniuose
gaminiuose,

mesoje,
riebaluose, aliejuje
&= ir kt. produkty gamyboje. €




Jel vartotojai nepirks maisto
su sintetiniais dazikliais,
gamintojai jy nenaudos
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saldikliai :
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* Saldikliai — medziagos, neturincios cukraus,
taciau suteikiancios maisto produktui saldy
skon;.

* Dirbtiniai saldikliai yra 200-300 karty saldesni
uz cukry, turi mazai kcal ir nedidna cukraus
kiekio kraujyje.




Konservantai

* Konservantai - tai naturalios arba sintetinés
kilmés cheminés medziagos, apsaugancios
maisto produkta nuo mikroorganizmy
poveikio (bakterijos, mieliagrybiai, pelésiniai
grybai) ar nepageidaujamy cheminiy virsmuy ir
prailginancios jo vartojimo trukme.




Kaip konservantai veikia organizma?

llgalaikis poveikis dar néra iki galo istirtas,
Taciau jau zinoma, kad konservantai kenkia
imuninei sistemai ir virskinimui.

Dideli jy kiekiai gali buti toksiski.

Paprastai kuo maisto produkto vartojimo
trukmeé ilgesné, tuo daugiau jame




Kiti maisto priedai

Emulsikliai
Tirstikliai
Stingdikliai

Stabilizatoriai




Kiti maisto priedai

 Aromato ir skonio stiprikliai

e Rugstys

e Rugstinguma reguliuojancios medziagos




Kiti maisto priedai

Modifikuoti krakmolai
Teslos kildymo medziagos
Medziagos nuo putojimo

Glajinés medziagos




Kiti maisto priedai

Emulsinimo druskos
Milty apdorojimo medziagos
Kietikliai

Drégme islaikancios medziagos




Kiti maisto priedai
Uzpildai
Suslégtosios dujos

Pakavimo dujos
Puty medziagos
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Ar gali maisto priedai sukelti alergijg ar
maisto produkty netoleravimg?

Tyrimai parodé, kad tik vienas

Zzmogus is tukstancio yra

alergiskas kuriam nors maisto 1
priedui nepriklausomai nuo to, "l
ar Sis priedas yra naturalus ar

sintetinis. ”



Maisto priedal gali sukeltl maisto
netoleravima

Dazikliai: E 102 (Tartrazinas), 107, 110, 122, 123, 124, 128,
151

Kvapai: Cinamonas, vanilé, mentolas ir kt.

Konservantai: E 210 (benzoniné ragstis), 219, 200, 203.
Sulfitai E220-227. Nitritai — nitratai E 250-255.

Antioksidantai: E 311, 320, 321.

Kvapiosios medziagos: E 620, 625, 626, 629, 630, 633.
Glutamatai

Emulsikliai — stabilizatoriai: E 414, 430, 431, 450-455.

Balintojai: Kalio bromidas E 924, chlorine E 925



Maisto produktai
sukeliantys alergija

Maisto produktai sukeliantys
netoleravima:

® pienas
» kiausiniai
* riesutai

* ZUVIS
* moliuskai, juros gerybeées

* soja
 vistiena
 kakava

* vynuoges
 pomidorai
» Spinatai

* obuoliai
 bananai

» kvieciai

1. Veikia mastocitus ir sukelia histamino

iSsiskyrima;:

* Zuvis

« juros gérybés
* ananasai

» prieskoniai
(cinamonas)

» Sokoladas

« pomidorai

« Spinatai

* braskeés

» kiausiniai

2. Maisto produktai savo sudétyje
turintys aktyviu mediatoriy:

» Sokoladas  skumbre
 pomidorai « menkeé

» Spinatai e tunas

» braskeés * bananai

» juros gérybés » pipirai

« rabarbarai » riesutai

- geltonas suris * vynas

- silké « rauginti kopustai




Maisto netoleravimas sukelia:

e Odos simptomus
e Virskinimo trakto simptomus

o Kvépavimo sistemos simptomus

Be to:

e galvos skausma (pvz. suvalgius $okolado)
sanariu skausma

krutinés skausma (kiny restorano sindromas, Natrio
glutomatas)

nuovargi

bendra negalavima



Nors yra aprasyta >170 maisto produktuy,
galinciy sukelti alergija, tik keli ,,didieji

alergenai®“ sukelia dauguma alerginiu reakciju.

Tai: zemés riesutai, riesutai, kiausiniai, pienas,

Zuvys, véziagyviai, kvieciai, soja.

Europoje labai daznai alergija sukelia: salierai,
garstycios, sezamas, véziagyviai.

Japonijoje — grikiai.



Simptomuy sunkumas

* Gali buti minimalus ar pavojingi gyvybei.
 Sunkumas priklauso nuo:
— Suvalgyto maisto kiekio

— Kartu valgomo kito maisto

— Maisto paruosimo (neapdorotas, termiskai
apdorotas, paveiktas cheminémis medziagomis)

— Paciento amziaus
— Absorbcijos greicio, kuri salygoja:
* Valgymas ,ant tuscio skrandzio®
* Neilgas laiko tarpas iki fizinio kruavio



Kryzminés reakcijos

Galimos kryzminés reakcijos tarp
ivairiy maisto alergenu bei maisto ir
ikvepiamu alergenu:

*Retai stebimos tarp ankstiniu (alergiski zemés

rieSutams, dazniausiai gali valgyti zirnius ir

pupeles)

‘Kryzmineés reakcijos tarp véziagyviu labai daznos



Kryzminés reakcijos

Kietis — salierai, morkos, prieskoniai
Ambrozija — melionai, bananai

Zoliy ziedadulkés «— pomidorai, pupelés
Kiausinio baltymas «— pauksciu plunksnos
Sraigés — dulkiu erkutés

Kiauliena — katé



Gerimai:

e arbata,
e kava,
e energiniai gerimai



ARBATA -

tai perdirbti arbatmedzio lapai, vartojami
gérimui ruosti

Arbatoje daug jvairiy medziagy. Svarbiausios is juy:
* raugines,

e aromatines,

 alkaloidai.

Rauginiy medziaqgy kompleksas - arbatos taninas,
kurio 90 proc. sudaro katechinai.

Jy ypac daug zaliojoje arbatoje.




ARBATA

 Aromatg lemia lakiyjy medziagy misinys, kurj
sudaro daugiau kaip 100 junginiy, vadinamuy
arbatos eteriniu aliejumi.

 Aromatinés medziagos yra arbatmedzio
lapuose.



ARBATA

* Alkaloidai - kofeinas, teobrominas, teofilinas ir
kiti - yra fiziologiskai veiklus. Jie skatina
Zmogaus nervy sistemos ir Sirdies raumens
veikla.

* Arbatoje taip pat yra baltymuy, angliavandeniy,
organiniy rugsciy, dazanciyjy, mineraliniy
medziagy, vitaminy. IS vitaminy daugiausia
vitamino P.

e Vitaminy daugiau yra zZaliojoje arbatoje negu
juodojoje.



KAVA

* KAVA - |abai placiai vartojamas kofeino
turintis tonizuojantis gerimas.

* |S produkty, turincCiy kofeino, virskinamajame
trakte 99% jo rezorbuojasi per 15-45 min. ir
per kelias minutes paklitiva j visus audinius ir
organus.



Pusé jsiurbto kofeino Kofeino kitimgq silpnina:
kepenyse kinta * kepeny ligos;
per 2,5 -7,5 val. e npéstumas;

e geriamos kontracepcinés
priemones.

Kofeino kitimgq stiprina:
* rukymas

Pakites kofeinas issiskiria:

e pro inkstus;
e su iSmatomis;
e su seilemis;
® SU sperma;

e su kruties pienu.



Kofeino kiekis kavoje ir arbatoje 150 ml puodelyje

Maisto produktas, gérimas Kofeino kiekis 150 ml
puodelyje
KAVA
Tirpi 66
Filtruota pupeliy 74
Plikyta pupeliy 112
Tirpi be kofeino 3
Malty pupeliy be kofeino 3
ARBATA
Arbatzolés 41
Arbatos pakelis (vienkartinis) |42
Tirpi 28
Be kofeino 0




Didelis kofeino kiekis, nuolat ar tik retkarciais vartojant,
patekes j organizmg veikia toksiskai. Atsiranda tokie
simptomai:

¢ troskulys;
¢ pyktis;
¢ irzlumas;
¢ Uzesys ausyse;
¢ neramumas;
¢ drovumas;
¢ nervingumas;
¢ ranky ir kojy drebéjimas;
¢ bloga nuotaika;
¢ raumeny, galvos skausmai;
¢ Sirdies ritmo sutrikimai;
* miego sutrikimai;
¢ virskinimo sutrikimai (viduriavimas, pykinimas).



Geriant kavos po 8-12 puoduky per dieng,
kofeinas jgyja narkotiko pozymius. Nuolat
vartojant kofeing atsiranda jo tolerancija ir
fizinis poreikis, pasireiskiantis:

¢ bendru diskomfortu;
¢ galvos skausmu;

¢ irzlumu;

¢ dirglumu;

* mieguistumu;

¢ nerimu.



Mirtina kofeino doze 5% :

suaugusiems yra 3-10 g/kg ktno svorio,
kidikiams ir vaikams - 100 mg/ke.

Kad j organizmg patekty toks kiekis kofeino,
reikia isgerti:

® .

> arba 75 puodelius kavos;
®

>

arba 125 puodelius arbatos;



Kiek kofeino yra per daug?

* Mazai - kai kofeino yra maziau nei 250 mg;
 Vidutiniskai - 250 - 750 mg;
* Daug - daugiau nei 750 mg.




Kofeino poveikis

Poveikis gemalui

e Kofeinas praeina pro placentos barjerg, paklitiva |
vaisiaus kraujotaka ir gali pakenkti vaisiui.

e Vaisius ir naujagimis neturi pakankamai fermenty,
mazinanciy kofeino veikima.

* Naujagimiy ir kadikiy organizme pusé j jj patekusio
kofeino suskyla per 32-149 val.

* Kofeinas, néstumo metu patekes j vaisiy, dirgina jo
Sirdj.



Kofeino poveikis

Poveikis centrinei nervy sistemai (CNS)

e Stimuliuoja nervy sistema: kelia nuotaika, didina
protinj darbinguma, stiprina psichomotorine
koordinacijg, mazina miego trukme.

Poveikis virskinamajam traktui

e Kava stimuliuoja skrandzio sulciy issiskyrima Labiau
negu atskirai suvartotas kofeinas.



Kofeino poveikis

Poveikis inkstams

e Kofeinas stimuliuoja slapimo issiskyrima.

Poveikis plauciams

e Kofeinas praplecia bronchus.

e Kai kava isgeria jos nevartojantys, jiems padaznéja
kvépavimas.



Kofeino poveikis

Poveikis sirdies ir kraujaqysliy sistemai

* Mazos kofeino dozés sumazina Sirdies darbo tempg,
t.y. suretina pulsg, o didesnés - pagreitina.

Manoma, kad kava su kitais rizikos faktoriais padidina
galimybe susirgti miokardo infarktu ir kitomis Sirdies

ir kraujagysliy ligomis.

Jei zmogus nelabai pakantus kofeinui, nuo jo

pagreitéja Sirdies plakimas, sutrin

Ka ritmas,

susitraukia kraujagyslés, o dél to pablogéja kraujo

cirkuliacija, didéja kraujospudis, s
rizika.

kausmo priepuolio



Kofeino poveikis

Aterosklerozes progresavimag skatinantis poveikis

* |Sgérus 2,5-3 puodelius kavos, kraujyje
padidéja cholesterolio, zemo tankio
lipoproteiny koncentracija. Sis padidéjimas
priklauso nuo isgertos kavos kiekio ir
nepriklauso nuo amziaus, rikymo, nutukimo,
judrumo, dietos, alkoholio, nuotaikos.




* Energinis gérimas — nealkoholinis gérimas,
kurio sudétyje yra kofeino ir kity tonizuojanciy
medziagy (taurino, jvairiy zoliy ekstrakty, B
grupés vitaminy).

* Energinis gerimas — priskiriamas funkciniy
gerimy kategorijai ir greiCiausiai augantis
segmentas géerimy industrijoje.



A. Istorija

* 1962 metai — Lipovitan D
(Taisho Pharmaceuticals,

Japonija): taurinas, B
grupeés vitaminai, zensenis
— pardavinéjamas iki siol.




B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

* Kofeinas
* 80-140 mg energinio
gérimo 250 ml skardinéje,

110 — 150 mg 250 ml kavos
puodelyje.

* Blokuoja adenozino
receptorius smegenyse -
nesinori miego (Ferre,
2008).




B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmuli

» Didina epinefrino sekrecijg ir padidina protinio darbo
galimybes, stimuliuoja fizinj aktyvuma.

» Plecia Sirdies kraujagysles, siaurina smegeny kraujagysles,
didina arterinj kraujospud,.

» Tarptautinio olimpinio komiteto draudziama medziaga
(Clarkson, 1996).

» Tolerancija atsiranda per 3 — 5 dienas reguliariai vartojant.

» Nepageidaujamas poveikis (nemiga, padidéjes nervingumas,
galvos skausmas, tachikardija, aritmija, pykinimas) gali
pasireiksti pavartojus daugiau kaip 200 mg.



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Taurinas

Sieros turinti aminorugstis;
didziausi kiekiai tinklainéje,
raumenyse (Imagawa, 2009).
Per dieng gaunama 40 — 400 mg
valgant mésg, Zuvj (Shao, 2008).
Biologinés funkcijos:
neuromoduliacija, lgsteliy
membrany stabilumo palaikymas,
mazina pieno rugstj (Brosnan,
2006; Imagawa, 2009).




B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmuli

* Vidutiniskai energinio gérimo skardinéje yra
753 mg taurino (Triebel, 2007).
e Galima taurino indukuota toksiné

encefalopatija; nezinomas ilgalaikis 3 g/d
taurino poveikis (Bigard, 2010).



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Guaraninas

ISgaunamas is Paullinia
cupana, augancio P.
Amerikoje.

1 gr. guaranos yra 40 mg
kofeino (Finnegan, 2003).

Kofeinas iS gvaranineés
paulinijos atsipalaiduoja
palaipsniui ir pasizymi
stimuliuojanCiu =~~~
(Scholey, 2008).




B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmuli

* Energiniai gérimai su dideliu guaranino kiekiu
gali sutrikdyti normalias organy funkcijas
(Smith, 2007).



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Zensenis
Vartojamas ilgiau kaip 2000 m.

Antistresinis,

antioksidacinis, ﬂ

prieSuzdegiminis poveikis, < | ok - e
létina senéjimg, mazina T AN
gliukozés koncentracija j .

kraujyje, gerina atmintj (Lu,
2009).



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmuli

* Didelés dozés gali lemti tachikardijg, apetito
sumazejima, amenoreéjg, galvos skausmag,
galvos svaigimag, niezulj, euforijg, manija,
kars€iavima.



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Paragvajinis bugienis

Tradicinis P. Amerikos gérimas (mate)
su bioaktyviais komponentais
(polifenoliai, saponinai,
aminorugstys, mineralai, vitaminai)
(Heck, 2007).

PrieSuzdegimis poveikis, oskidacinio
streso inhibitorius, topoizomerazeés
Il inhibitorius in vitro, reguliuoja
lipidy apykaitg (Heck, 2007; Mornis,
2009).




B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

e CNS stimuliatorius deél didelio kofeino kiekio

e Puodelis matés (78 g kofeino) = skardiné Red
Bull (80 g kofeino) (Heck, 2007).



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

B grupes vitaminai
8 vandenyije tirpstantys vitaminai.

Energinio gérimo skardinéje 360% RPN vit. B6, 120% RPN vit.
B12, 120% RPN vit. B3. Kai kuriuose gérimuose 8333% RPN vit.
B12, 2000% RPN vit. B6.

Dalyvauja angliavandeniy, riebaly, baltymy apykaitoje, nervy
sistemos veikloje, DNR, RNR sintezéje (Wardlaw, 2009).

Didelés dozés gali sukelti Sirdies ritmo sutrikimus, alergijg, ranky
ir kojy drebulj.



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Ginkmedis

Tradicinis kiny medicinos
preparatas.

Antioksidacinés savybés,
modifikuoja vazomotorines
funkcijas, sumazina kraujo
|l3steliy adhezijg prie
endotelio, jony kanaly
funkcijos reguliatorius.

Nezinomi klinikiniai poveikiai
vartojant didelémis
dozémis.




B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Karnitinas
Gaminamas kepenyse ir inkstuose.

Gerina kreatino jsisavinimag, skatina riebaly rugsciy oksidacija,
didina raumeny jéga, padeda funkcionuoti Sirdziai, inkstams ir
kepenims.

Sveikam zmogui didelio kiekio nereikia, nes per daug
stimuliuojama lgsteliy energiniy sistemy veikla ir gaminasi
didesnis toksiniy molekuliy kiekis.

Didesné nei 2 g vienkartiné dozé neturi teigiamo poveikio dél
prisotinimo (Bain, 2006).



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Gliukuronolaktonas

Nedideli kiekiai gaminami zmogaus organizme.
Kancerogeny eliminacija (?)

Néra moksliniy darby, jrodanciy naudg ar zala.



B. Energiniy gérimy sudétis ir poveikis zmogaus
organizmui

Kampuotoji pupené (Cyamopsis
tetragonoloba)

“Guaras”

Stabilizatorius maisto pramonéje.
Popieriaus gamyba, tekstilés
pramong, sprogmeny gamyba.

Diabeto, astmos, uzdegimuy,

obstipacijy gydymas, hipolipideminis
poveikis.

Pasizymi tonizuojanciu poveikiu.




Selenas



Didziausia problema
Lietuvoje

net ir gerai subalansavus mityba
nejmanoma gauti su maistu
reikalingo seleno kiekio



e Kelia rupestj nedidelis seleno
kiekis augaluose, ir zmogus su
augalais seleno negauna reikiamo
kiekio.

* O augalams seleno nereikia ir jie
puikiausiai gali veséti seleno
neturincioje dirvoje



Viena is pagrindiniy sumazéjusio seleno kiekio
augaluose priezasciy yra jo stoka Siaurés
Europos dirvozemyje:

selenas is dirvozemio buvo iSplautas dar ledynmeciu;

seleno kiekis sumazejo dél Siuolaikiniy zemeés apdirbimo metoduy;
seleno kiekis sumazejo dél rugsciujy liety;

seleno kiekis sumazéjo dél intensyvaus trgsy naudojimo.



%N ujoji
e andl a




* Mineraly organizmas negamina

* juos butina gauti su maistu, arba

— jei mityba néra pilnaverté, ar padidéja juy
poreikis, ar sumazéja jsisavinimas

* mityba reikéty pagerinti mineraly
preparatais.



Seleno funkcijos organizme

* Selenas veikia kaip antikancerogenineé
medziaga

* Tyrimai parodé, kad jeigu Zzmonés vartoty
seleno preparatus, véziniy susirgimy sumazety

* Selenas, kaip ir vitaminas E, budamas
antioksidantas, mazina kenksmingg lasteliy
oksidacijg, neleidzia joms deformuotis, saugo
DNR ir laiduoja normaly audiniy gyvavima



Seleno funkcijos
organizme

selenas yra vienas is fermento
glutationperoksidazés komponenty,
todél selenas gali slopinti lipidy
peroksidacija



Seleno funkcijos
organizme

* selenas saugo nukleino rugstj nuo bet kokio
pazeidimo, didina musy organizmo atsparuma
jvairioms ligoms



Seleno funkcijos organizme

* Selenas saugo nuo kenksmingy
poveikiy chromosomas, turincias
genetine lgstelés informacijg, kuri
kontroliuoja Igsteliy gyvybingumg ir
jy normaly dauginimasi



Seleno funkcijos
organizme

stiprina imunine sistemag;
atitolina senatve;
palengvina menopauze;
suteikia energijos;
stiprina lytinj pajégumag;



Seleno funkcijos
organizme

* padeda isvengti autoimuniniy ligy,
kaip artritas, issétiné sklerozé;

* padeda isvengti degeneraciniy ligy,
kaip vézys, aterosklerozé



Seleno funkcijos organizme

* veikia kaip sunkiyjy metaly
antagonistas. Surisa sunkiuosius
metalus, todél labai efektyvus kai
apsinuodijama gyvsidabrio ar kitais
sunkiyjy metaly garais

* nustatytas seleno protekcinis poveikis
pries tabako dervy toksinj aktyvuma



Seleno funkecijos
organizme

* eksperimentai su laboratoriniais gyvunais rodo,
kad jis mazina kadmio, Svino toksiskumag;

* nukenksmina aflatoksinus ir kartu apsaugo
Iasteles nuo siy nuody kancerogeninio poveikio,
be to, jis naikina aflatoksinus gaminancius
pelésius



Seleno perteklius zalingas

e Sukelia selenoze, kuriai budinga:

e dermatitas;

e nagy distrofija;

eneurologiniai reiskiniai —
parastezija,
paralyzius,
hemiplegija,

e zmoneés plinka,

e praranda nagus



Maisto pasirinkimo piramide

Kodél jvairiose salyse piramidés skirtingos”?



Maisto pasirinkimo
piramides

modelis parodo, kokig dalj
maisto racione turi
sudaryti viena ar kita
maisto produkty grupé,
atkreipia démes;j j
vandens svarbg Zzmogaus
organizmui bei
fizinio aktyvumo svarbg

www.sam.lt

Maisto pasirinkimo piramidé

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA IR




A Mésa ir VIDURZEMIO JUROS DIETA
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VIDURZEMIO JUROS DIETA

cholesterolis, sotieji riebalali

- cholesterolis, sotieji riebalai

omega-3, baltymai

“”"-;’

vanduo NG

e 4 flavonoidai

; steroliai

likopenas

alfa lipo ragstis
kofermentas Q10
karotenoidai
folio ragstis
vitaminai
mikroelementai

kalorijy eikvojimas, vitaminas D3




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Alyvuogiy aliejus

Jame gausu mononesociyjy riebaly
rigsciy, kurios svarbios cholesterolio
apykaitai ir sirdies bei kraujagysliy ligy
rizikali mazinti.

Alyvuogése gausu flavonoidy, kurie
reguliuoja baltymy apykaitg, Igsteliy
augima, turi stipry antioksidacinj
poveik].




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Flavonoidai
- Flavonoidai zmogaus organizme negaminami, todél jy batina gauti su
maistu.

- Jie pasizymi priesuzdegiminemis, priesalergineémis, priesvirusinémis,
priesvezinémis savybémis.

- Kartu su vitaminu C mazina kraujagysliy pralaidumag, gerina
kraujotaka.

- Pasizymi kraujagysliy trapumg mazinanciu ir kapiliary sieneles
stiprinancCiu poveikiu.

- Slopina mazo tankio lipoproteiny oksidacijg ir trombocity agregacija.



PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI
Omega-3
Trys svarbiausios omega-3 rugstys:
alfa linoleno ragstis (ALR)
eikozapentaeniné rigstis (EPR)
dokozaheksaenine rugstis (DHR)

Pagrindinis Saltinis — riebios zuvys.

Sios riigstys ypaé naudingos pacientams,
sergantiems koronarine Sirdies liga.

Jos gali padeti palaikyti normaly arterinj
kKraujospuldj, palankiai veikdama kraujagysliy
sieneliy lygiuosius raumenis, slopina tromby
formavimasi ir mazina kraujagysliy uzsikimsimo
tikimybe, mazina ateroskleroziniy ploksteliy
formavimasi.

Turi jtakos cholesterolio kiekio mazéjimui kraujyje.



PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Karotenoidai

Karotenoidai pasizymi antioksidacinémis
savybémis.

Jy gausu vaisiuose bei darzovése.
Geriausiai zinomi karotenoidai yra:
e liuteinas,
e betakarotenas,

e zeaksantinas ir
e likopenas - itin svarbus Sirdies sveikatai.




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Likopenas

-Likopenas mazina mazo tankio cholesterolio
oksidacijg, tuo btdu gali sumazinti ir aterosklerozés
rizikg.

-IS visy karotenoidy jis turi daugiausiai dviguby
jungciy, todel pasizymi stipriausiu antioksidaciniu
poveikiu ir gali aktyviausial neutralizuoti laisvuosius
radikalus bei apsaugoti Igsteliy membranose
esancias polinesocCigsias riebaly rtgstis nuo
pazeidimo.

-Likopeno daug yra greipfrutuose, pomidoruose,
arblizuose, raudonuosiuose pipiruose.




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Augaliniai steroliai(fitosteroliai)

Fitosteroliy Zmogaus organizmas nesintetina, jy batina gauti su maistu.
Daugiausia fitosteroliy yra augaly aliejuose, séklose, rieSutuose.

e Dél savo struktlros panasumo j cholesterol;j fitosteroliai lengvai prisijungia ir
blokuoja cholesterolio receptorius, tuo sumazindami cholesterolio absorbcijg ir
pagerindami jo pasiSalinimg iS organizmo.

¢ Vartojant fitosterolius sumazeéja bendrojo cholesterolio ir mazo tankio
lipoproteiny (blogojo cholesterolio) koncentracija kraujyje.




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Resveratrolis

Resveratrolis tai beveik stipriausias pasaulyje

zinomas antioksidantas.
Jis randamas raudonosiose vynuogése bei

gerimuose is jy.




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Niacinas (vitaminas Bj)

Saltiniai: Zuvis, avokadas, Zalialapés darzovés, brokoliai

-mazina blogojo cholesterolio ir
didina gerojo cholesterolio kiekj
Kraujyje;

-pleCia kraujagysles;

-mazina arterinj kraujo spaudima.




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Alfa lipo rugstis

Eagrinniai saltiniai - Spinatai, brokoliai, mésa, kepenys

N A )

- Pasizymi antioksidacinemis savybémis - ji
tirpsta tiek vandenyje, tiek riebaluose, todel
neutralizuoja laisvuosius radikalus visose
organizmo dalyse;

- Padeda palaikyti normaly kraujospudj;

- Mazina aterosklerozes rizika.




PAGRINDINIAI VIDURZEMIO JUROS DIETOS ELEMENTAI

Kofermentas Q10

Pagrindiniai Saltiniai: sojos pupelés, zuvis, alyvuogés,
vynuogiy séklos, riesutai.

- Didzioji dalis kofermento Q10 yra kaupiama Sirdies
raumenyje.

- Jis pagerina Sirdies raumens funkcijg, ypac esant Sirdies
nepakankamumui, nereguliariam Sirdies ritmui, padidéjusiam
kraujospudziui;

- Stabdo cholesterolio oksidavimasi ir taip sumazina
aterosklerozés tikimybe.




GENETISKAI MODIFIKUOTI MAISTO
PRODUKTAI =
GENETISKAI MODIFIKUOTI ORGANIZMAI



Genetiskai modifikuoti organizmai?

= =




GENETISKAI MODIFIKUOTAS ORGANIZMAS (GMO)

 GMO - tai organizmas (iSskyrus zmogy), kurio
genetiné medziaga geny inzinerijos budu yra taip
pakeista ir jgyja tokiy savybiy, kurios negaléty
atsirasti organizmui dauginantis naturaliu budu.

e Genetiskai modifikuotas organizmas yra
transgeninis organizmas, nes j jj buna perkeliami
kitos rusies naturalus ar modifikuoti genai.

e GM MAISTO PRODUKTALI:
1) kuriuose yra ar kurie susideda is GMO;
2) pagaminti iS GMO, bet jy neturintys.

268



Kodél kuriami genetiskai modifikuoti produktai?
* Siekiant pagerinti produkty kokybe (skonj, dydj,
konsistencijg, maistine verte, ligy profilaktikai);

e siekiant palengvinti auginimo sglygas bei siekiant
ekonomiskumo (atsparumas ligoms, kenkéjams, zemai
temperaturai, sausrai, Salnai, herbicidams);

e siekiant suteikti augalams savybe gaminti farmacijos
pramonei bei kitoms sritims vertingus junginius.
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Genetiskai modifikuotas
maistas

* Pvz.: padidinti vit. A ar vit. E kiekj, padidinti baltymy

ciekj augaliniuose produktuose.

* | baltuosius ryzius jterpus 3 genus: du — is gelsvojo
narcizo, o vieng — iS mikroorganizmo, ryziai tapo
sviesiai geltonos spalvos ir su dideliu vit. A kiekiu.

e Jterpus j ryzius geny, padidinanciy gelezies kiekj bei
baltyma, kuris palengvina gelezies pasisavinima su
maistu, buvo gauti ryziai su 2-4 kartus padidintu
gelezies kiekiu
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GMO auginama JAV

GMOs are found in 80% of
packaged food in the US

Percentage of each Genetically Modified
Crop that is grown in the United States




Genetically modified organism
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DNA technology
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1)

2)

3)

4)

Sukuriamas insekticidinis
genas nhaudojant
rekombinantinés DNR
technologija

Sis genas jterpiamas j
plazmide

Léksteléje augancios
augalo lgstelés pasisavina
plazmide su insekticidiniu
genu

Uzaugusiam augalui
vabalai nepavojingi, nes
vabalams maitinantis
augalu vabalai zava 27




Pomidory genetinés modifikacijos

* Vienas populiariausiy genetiky tarpe
maistinis augalas.

 Pomidorai modifikuojami norint :
» padidinti vit. A kiekj
» pavélinti jy sunokima (ilgiau negendantys)

»sukurti gebancius augti druskingame
dirvozemyje

» padaryti atsparesnius Salciui (jterpiant
saltyjy vandeny zuvy genus)



Galimas nepageidaujamas poveikis

Zmoniy, gyviny, augaly ligos (alergija, toksinis poveikis ir kt.);
RUSiy populiacijos dinamika ir biologinés jvairovés pokyciai;
Sutrikes jautrumas patogenams ar Siy atsparumas gydymui;
Biogeocheminiai pokyciai dirvoje, ypac anglies ir azoto;

GMO isplitimas j aplinkg;

Genetinés medziagos peréjimas j kitus organizmus;

Fenotipo ir genotipo nestabilumas;

PokycCiai zemdirbystés praktikoje ir kt.
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GMO zenklinimas

e privalu pazenklinti ne tik genetiskai modifikuotus
maisto produktus, bet ir j produkto sudétj jeinancius
ingredientus.
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GMO zenklinimas

Maisto produkty, kuriuose yra daugiau kaip 0,9 % GMO,
zenklinimo etiketése turi buti parasyta, kad maisto produktas
pagamintas iS genetiSkai modifikuoto (produkto
pavadinimas), pvz., ,Sojy aliejus pagamintas iS genetiskai
modifikuoty sojy pupeliy” arba — produkto sudétyje yra
genetiskai modifikuoty organizmy (produkto pavadinimas).

Pvz., jei gaminant tortus, sausainius, kaip sudedamoji dalis naudojamas
margarinas, kurio sudétyje yra sojy aliejaus, pagaminto iS genetiskai
modifikuoty sojy pupeliy, zenklinant gamintojas privalo sudedamujy daliy
sgrase nurodyti: ,Margarinas, kurio sudétyje yra sojy aliejaus, pagaminto
iS genetiskai modifikuoty sojy pupeliy”.
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Kontroles programoje numatyta

Meéginiy pristatymas 1 akredituotos Nacionalinés
veterinarijos laboratorijos GMO skyriy;

[Stirty meéginiy jvertinimas, i1Svados ir kt;

Genetiskal modifikuoty maisto produkty importo ir
rinkos kontrolé.

IS treC1yjy Saliy jvezamy sojos, kukurtuzy, rapsy, ryziy,
medvilneés 1r kt. maisto produkty dokumenty, zenklinimo
kontrole, méginiy atrinkimo tvarka;
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Tikrinimas

Méginiy
emimas

GMO teigiamas
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GMO identifikavimas
|
v 4

GMO autorizuotas ES

GMO néra autorizuotas ES

L
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Grazinimas j tre€iajg Salj 278



G M OO KONTROLE

RINKOS KONTROLE:

@ Zenklinimas:
jeigu produkte yra GMO, tai turi buti:

“pagamintas iS genetiskai modifikuoto organizmo “pavadinimas”
arba

“kurio sudétyje yra genetiskai modifikuoto organizmo “pavadinimas”

@ Laboratoriniai tyrimai
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ES reikalavimai zenklinimui

Visi maisto ir pasary produktai,
turintys GMO ar pagaminti iS GMO zenklinami:

B 0,9 % slenkstis (riba) ES jteisintiems.

E Neleidziama jveZzti ir realizuoti kity nejteisinty ES
GMO produkty
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Siuo metu ES jteisinti GMO

KUKURUZU - 17 modifikacijy

RAPSU - 5 modifikacijos
MEDVILNES - 5 modifikacijos
SOJOS - 1 modifikacija
MIELIU - 1 modifikacija

BAKTERIJY BIOMASES - 1 modifikacija
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Maisto produkty meéginiai, istirti del
GMO Lietuvoje
Ryziai
Soju miltai
Soju baltymu izoliatas
Soju baltymu koncentratas
Soju lecitinas
Soju teksturatas
Soju pupelés
Maisto papildai, i kuriy sudéti ieina soju
pupelés
Kukuruzai spragésiams
Miltiniai konditerijos gaminiai
Maistiniai rapsai
Sokoladiniai kiausiniai
Kukurizy traskuciai su medumi
Sokoladinis kremas
Sokoladiniai saldainiai, vafliai, plytelés
Bulviy produktai (sausa bulviy kosé)
Riesutinis tepamasis kremas

JAV
Turkija

Ukraina

Kanada

Kinija

Brazilija

Izraelis

RUBIE

Bulgarija

Serbija ir Juodkalnija




GENETISKAI MODIFIKUOTI
maisto produktai Lietuvos rinkoje

8 pavadinimy saldumynai:

sokoladiné plytelé “Dinastija”, “Safari”, Sokoladiniai vafliai “Smakdown”,
saldainiai “Vkus lesCiny-siurpriz”, sSokoladinis kremas “Cikonella”, rieSutinis
tepamasis kremas “Finetti”.

22 pavadinimy augaliniai aliejai:

n u

“Brolio”, “Lanky”, “Sodziaus”“Kolumbo”, “Teéviskés”, “Augalinis aliejus”,
“Dolores”, “Maxima”, “Optima linija”, “Perla”, “Karolina”, “Zemaicio”,
“Aukselis”, “Sauluté”, “Omili”, “Huilor”, “Oilio”, “Vitela”, “Luccija”, “Jasmine”,
“Caroli”, “Zitos sojy aliejus”.

6 pavadinimy margarinai:
“Optima linija”, “Aukselis”, “Aima”, “Lisette”, “Extra”, “Osrini”.

2 pavadinimy majonezai: “Sodziaus”, “Provanso”.

1 pavadinimo maisto papildas ,Memortop”.

1 pavadinimo sausa bulviy kosé ,Mivina“. 283



GENETISKAI MODIFIKUOTU
MAISTO PRODUKTU KONTROLE

Augaliniai aliejai,

pagaminti iS genetiskai
modifikuoty sojuy
pupeliy, yra jvezami is:
+ Prancuzijos
<+ Belgijos
¥ Vokietijos
+ Olandijjos
+ Estijos




GENETISKAI MODIFIKUOTU
MAISTO PRODUKTU KONTROLE

Saldumynai, kuriuy sudétyje yra
genetiSkai modifikuotu soju
produktuy, yra ivezami iS:

Ukrainos
Bulgarijos
Turkijos

285



GENETISKAI MODIFIKUOTU
MAISTO PRODUKTU KONTROLE

Maisto papildai, kuriy
sudétyje yra genetiskai
modifikuoty sojy produkty,
yra jvezami 1iS:

Jungtiniuy
Amerikos Valstiju
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