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Vegetariné mityba pasirenkama dél jvairiy priezasciy, tarp kuriy daz-
niausios: ekologinés, ekonominés, religinés, etinés, sveikatos gerinimo.
Tai toks mitybos budas, kai i$ raciono pasalinami gyvininés kilmés
produktai. Dazniausiai atsisakoma mésos, bet taip pat gali buti vengia-
ma kiausiniy, pieno produkty, Zuvies. Raciong sudaro augalinés kilmés
produktai: kruopos, ankstinés darzoveés, Sakniavaisiai, séklos, riesutai,
darzoves, vaisiai, grybai. Toks racionas aprlpina Zmogaus organizma

bdtinomis maisto medziagomis: skaidulomis, fitoestrogenais, antiok-

sidantais, fitochemikalais, omega-3 riebaly ragstimis.

Dar 1904-aisiais JAV gydytojas Wilbur Olin Atwater jvardi-

jo pagrindinius sveikatg palaikancios mitybos principus:

B maistas turi bati jvairus;

B maisto kiekis turi bati atitinkantis poreikius: propor-
cingumas, saikingumas;

m reikéty Zinoti maisto produkty energine verte;

B racione turi vyrauti maistingi produktai (gausts maisto
medziagy);

B racione turi bati maziau riebaly, cukraus, krakmolo.

Sios sveikos mitybos taisyklés aktualios ir 3iandien.

Pasaulyje vis daugéja Zzmoniy, besidominciy maisto vieta

sveikatos gerinime, besistengianciy jvairiai koreguoti ra-

ciong, kad jis baty kuo naudingesnis.

Panasios tendencijos stebimos ir Lietuvoje, taciau
kol kas nepakankamai. Vilniaus mokslininky A. Barzdos,
R. Barkeviciatés, |. Baltudytés, R. Stuko ir S. Bartkeviciutés
2013-2014 m. atlikto suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos
gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jprociy tyrimo duo-
menimis, tik 13,4 proc. Lietuvos gyventojy renkasi maista

LIETUVOS GYDYTOJO ZURNALAS
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sveikatai gerinti (ligy profilaktikai).

Tarp besidominciy jvairiais sveikata gerinanciais mi-
tybos badais greiciausiai plinta vegetarinio maitinimosi
idéjos. Jungtinéje Karalystéje vegetary 1940 m. buvo apie
0,2 proc., 2000 m. — apie 7 proc.

Atsiranda vis daugiau moksliniy tyrimy, jrodanciy ve-
getarinés mitybos nauda létiniy ligy profilaktikai. Taciau
reikia neuzmirsti, kad Zmogaus organizmui reikalingos
tam tikros medziagos, gautinos su maistu, taigi mitybos
bldas, o raciono visavertiskumas yra sveikatos garantas.

Vegetarinés mitybos biady yra keletas priklausomai
nuo i$ raciono iSbraukto gyvininés kilmés maisto bei vy-
raujanciy augalinés kilmés produkty. Jvairiy vegetarinés
mitybos bady klasifikacija pateikta 1 lenteléje.

Vertinti vien vegetarinés mitybos jtaka sveikatai néra
tikslu. Vegetariskai besimaitinantys asmenys daznai laiko-
si ir kity sveikata tausojanciy gyvensenos elementy. Ve-
getarai dazniau atsisako alkoholio, saikingiau vartoja ko-
feino turincius gérimus, vengia perdirbto maisto, renkasi



ekologiskus produktus. Jie dazniau reguliariai mankstinasi,

re¢iau riko, vengia vaisty, kuriy komponentai gyvaninés

kilmés ar buvo tiriami bandymuose su gyvanais, atsisako
naturalios odos gaminiy.

Zmogaus organizmo funkcionavimui, vystymuisi batinos

Sesios grupés maisto medziagy:

1. Baltymai (susideda i$ 20 aminoragsciy, i$ kuriy 8-ias
batina gauti su maistu: triptofanas, leucinas, izoleuci-
nas, valinas, treoninas, lizinas, metioninas, fenilalani-
nas, auganc¢iam organizmui dar ir histidinas).

2. Riebalai (sotieji, nesotieji; su nesociaisiais riebalais
gaunamos butinosios riebaly ragstys: omega-6 ir
omega-3).

3. Angliavandeniai (paprastieji ir sudétingieji). Anglia-
vandeniams priklauso ir skaidulos.

4. Vitaminai (tirpas vandenyje: vitaminas C (askorbo
ragstis), vitaminas B, (tiaminas), vitaminas B, (ribofla-
vinas), vitaminas B, (pantoteno rugstis), vitaminas PP
(niacinas), vitaminas B, (piridoksinas), vitaminas B, (fo-
lio ragstis), vitaminas B,, (kobalaminas), vitaminas B,
(biotinas) ir tirpds riebaluose: vitaminai A, D, E, K).

5. Mineralinés medziagos (makroelementai: kalcis, fosfo-
ras, kalis, natris, magnis, chloras, siera, gelezis ir mi-
kroelementai: manganas, kobaltas, jodas, molibdenas,
cinkas, varis, chromas, fluoras ir kt.).

6. Vanduo.

Visus Siuos sveikos mitybos komponentus reikia gauti su

maistu. Mitybos mokslas maisto produktus suskirsté j 5

maisto produkty grupes. Kiekviena maisto produkty gru-

pé Zmogaus organizmui suteikia tam tikry batinyjy mais-
to medziagy.

1. Gradai ir jy gaminiai: angliavandeniai, skaidulos, bal-
tymai, mineralinés medziagos ir mikroelementai (Na,
K, Ca, Mg, P, Fe) bei vitaminai (B grupés, PP).

2. Darzovés: mineralinés medziagos, mikroelementai,
vitaminai, organinés rugstys, skaidulos. Ankstinése
darzovése gausu augalinés kilmés baltymy, vitami-
ny, mineraliniy medziagy. Vaisiai: skaidulos, vitami-
nai, mineralinés medziagos, mikroelementai, fitoche-
mikalai. Riesutai, séklos: augalinés kilmés baltymai,
vitaminai, mineralinés medziagos.

3. Pieno produktai: baltymai, fosforas, kalcis, vitaminai
(A, D, B grupés, PP, Q).

4. Mésa, paukstiena, Zuvis, kiausiniai: baltymai, B grupés
vitaminai, gelezis, cinkas.

5. Riebalai. Gyvaninés ir augalinés kilmés (aliejai).

Kai atsisakoma gyvininés kilmés maisto produkty, negau-

nama maisto medziagy, kuriomis organizma aprapina Sie

produktai. Tokiu atveju batina Siy maisto medziagy gauti
su augalinés kilmés produktais.

Atsisakius kurio nors produkto ar visos maisto pro-
dukty grupés, reikéty jvertinti to pasekmes sveikatai, ba-
tinyjy maisto medziagy kiekiui. Batina rasti, kas uzpildys

1 lentelé.

Vegetarinés mitybos budy klasifikacija

Vegetarinés
mitybos budas

Lakto-ovo vege-
tarai
Lakto vegetarai

Ovo vegetarai

Veganai

Vitarianai
Likvidarianai
Fruitarianai
Sproutarianai

Semi vegetarai
Pesko vegetarai

Makrobiotikai

Apibréztis

ISbraukiama mésa, paukstiena, Zuvis, taciau racione yra
kiausiniai, pieno produktai, medus

ISbraukiama mésa, paukstiena, zuvis, kiausiniai, taciau racio-
ne yra pieno produktai, medus

ISbraukiama mésa, paukstiena, zuvis, pieno produktai, taciau
racione yra kiausiniai

ISbraukiamas bet koks gyvianinés kilmés maistas (ir medus)

Maistui vartojamas tik Sviezias, organinis maistas. ISbraukia-
ma kava, arbata

Maistui vartojamas vegetariskas tik skysto pavidalo maistas
ISbraukiama mésa, Zuvis, kiti gyvininés kilmés produktai ir
darzoveés. Mityboje vyrauja Sviezi ir dziovinti vaisiai, rieSutai,
séklos, labai nedaug darzoviy

Maistui vartojami tik sudyge, daiginti maisto produktai:
augaly daigai, daigintos kruopos, daigintos séklos

Maistui vartojama nedaug mésos, paukstienos, zuvies
ISbraukiama mésa, paukstiena, bet lieka zuvis, kartais ir
jaros gérybés

Dazniausiai vegetarai, bet kartais maistui vartojama laukiniy
Zvériy mésa ir ne fermose auginta zuvis, labai nedideliais
kiekiais. Dietoje vyrauja rudieji ryziai su vaisiais, darzovémis,
ankstiniais

Tai 10 mitybos rezimy, kuriuose daugéja apribojimy. Galutinis mitybos rezimas susideda
i$ visagradziy kruopy ir riboto kiekio skysciy.

2 lentele.

Maisto medziagy Saltiniai vegetarams

Maisto
medziaga

Omega-3 riebaly
ragstys
Vitaminas A
(retinolio
ekvivalentas)

Vitaminas B,
(riboflavinas)

Vitaminas B,,
(kobalaminas)

Vitaminas D

Kalcis

Cinkas

Gelezis

Selenas

Jodas

Maisto produktas

Liny sémeny, sojy pupeliy, rapsy aliejus, tofu, graikiniai

rieSutai

Pienas, jogurtas, kiausiniai, tamsiai Zalios spalvos lapinés
darzovés, geltonos/oranzinés spalvos darzovés ir vaisiai

Vitam_ir_\u B.2 pap!ldytos kru_opos, sa_usi pgsryéiai, .pienas, jovgur—_
tas, saris, kiausiniai, praturtintas sojy gérimas, migdoly riesutai

Vitaminu B, papildytos kruopos, sausi pusryciai, mieliy ekstrak-
tas, praturtintas sojy gérimas, kiausiniai, praturtintas pienas

Vitaminu B, papildytos kruopos, sausi pusryciai, praturtinti marga-
rinai ir kiti praturtinti riebalai, praturtintas pienas, kiausiniai

Praturtintas sojy gérimas, sezamo séklos, duona, dziovin-
tos figos, brokoliai, tamsiai Zalios spalvos lapinés darzovés
(iSskyrus Spinatus), moliuskai, pienas, siris, jogurtas, pupos,
pupelés, kiti ankstiniai, tofu

Tofu, ankstiniai (pupos, avinzirniai, lesiai), zirniai, rieSutai,
séklos, visagradés kruopos, visagradziai kruopy gaminiai,
pienas, jogurtas, kiausiniai

Praturtinti sausi pusrydiai, visagradziy milty duona, dziovin-
ti vaisiai (pvz.,, abrikosai, slyvos, razinos), tamsiai zalios spal-
vos lapinés darzovés, pupos, pupelés, moliuskai, riesutai,
séklos (migdolai, molitigy, sezamy séklos), tofu

Braziliski riesutai, saulégrazy séklos, moliuskai, visagradziy
milty duona

Joduota druska, jaros dumbliai
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3 lentele.
Maisto veiksniai, turintys jtakos geleZies jsisavinimui vegetarinia-
me racione

Veiksniai, bloginantys
gelezies jsisavinima

Veiksniai, gerinantys
gelezies jsisavinima

= Fitino ragstis/fitatai m  Zuvis (jei neisbraukta)
= Oksalo ragstis/oksalatai = Vitaminas C
= Taninai (arbata, raudona- = IS dalies alkoholis
sis vynas) = Retinolis
m  Kalcis = Karotinai

= Sojy baltymai
= Kiausinio trynys, kava, ka-
kava, kai kurie prieskoniai

iSbrauktojo i$ raciono maisto vieta.

Augalinis racionas turi maziau sociyjy riebaly rags-
ciy, gyvaninés kilmés baltymy, cholesterolio, daugiau folio
ragsties, skaiduly, antioksidanty, fitochemikaly, karotinoi-
dy. Vegany racionas gali stokoti vitamino B,,, vitamino D,
kalcio, jodo. Taigi néra svarbu mitybos badas, taciau raci-
one turi bati pakankamas kiekis visy Zzmogaus organizmui
batiny maisto medziagy.

2 lenteléje pateikiamas maisto produkty, kuriuos rei-
kéty jtraukti j vegetariskai besimaitinanciyjy raciona, sa-
rasas. Tam tikro vegetarinés mitybos bado 3alininkai turi
zinoti, kokiy maisto medziagy jsisavinimui kliudo (ar ma-
zina) jy mitybos jprociai. Gelezies jsisavinima salygojanciy
veiksniy sarasas pateikiama 3 lenteléje. Gelezis — dazniau-
siai nukencianti maisto medziaga vegetarinés mitybos ra-
cione. Klinikiniais tyrimais jrodyta, kad 8 savaites valgant
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vegetarinj maistg organizme gelezZies jsisavinama net
70 proc. maziau, lyginant su ty paciy asmeny gelezies
jsisavinimu i$ omnivarinio (visavalgio) raciono. Taciau ve-
getariné mityba gausesné vitamino C, tam tikros maisto
ruosimo technologijos (pvz., daiginimas, mirkymas) su-
mazina fitaty kiekj maisto produktuose, Sie abu veiksniai
pagerina gelezies rezorbcija. Ta¢iau atkreiptinas démesys,
jog vegetarés moterys turi skurdesnes geleZies atsargas.
Jei su menstruacijomis netenkama daug kraujo, dazniau
iSsivysto anemijos.

Isvados

®  Tiek omnivarinés, tiek vegetarinés mitybos budas gali
bati nevisavertis.

® Ne mitybos bidas, o pakankamas maisto medziagy
kiekis uztikrina sveikata.

B Vegetariniam mitybos bddui jautresni vaikai, pa-
augliai, moterys, gausiai kraujuojancios per menstru-
acijas, senyvo amziaus asmenys.

m Lakto, laktoovovegetarinis racionas gali bati tinkamas
jvairaus amziaus asmenims, taciau batina kruopsciai
parinkti maisto produktus, kurie uztikrinty pakan-
kama maisto medziagy, kuriy netenkama isbrau-
kus kai kuriuos gyvuninés kilmés maisto produktus
(zr. 1 lentele), kiekj.

m Didziausig rizikg sveikatai i$ visy vegetariniy raciony
sukelia pazenges makrobiotinis racionas, likvidariany,
fruitariany, spoutariany mityba.
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