Maisto medziagos

Angliavandeniai - tai lengviausiai prieinamas energijos S$altinis. Pagal
sveikos mitybos taisykles, angliavandeniy kiekis paros maiste turi biti keturis
kartus didesnis nei baltymy, taip pat keturis kartus didesnis nei riebaly.
Angliavandeniai — svarbiis ne tik kaip energijos Saltinis, bet jie yra audiniy ir
lasteliy sudétyje. Maistas, kuriame gausu angliavandeniy, laikomas tukinanciu
(angliavandeniy perteklius virsta riebalais). Taciau i$ tiesy jis tukina maziau negu
riebus maistas. Angliavandeniams priklauso ir maistinés skaidulos (obuolio
zievelé, duona su griidais, darzovés ir t.t.), kuriy Zzmogaus organizmas per parg turi
gauti apie 20 — 30 g. Maistinés skaidulos mazina cholesterolio koncentracija kraujo
plazmoje, gerina Zarnyno veiklg.

Maisto medziagos

Riebalai- tai viena svarbiausiy maisto medziagy, kuri yra visy Zmogaus
organizmo lasteliy sudétyje. Riebalai yra geras energijos Saltinis, dalyvauja
temperattiros reguliavimo procesuose, maistui suteikia juslines savybes (skonj,
kvapa, spalva), létina virskinima, tuo biidu atitolina alkio jausmg. Kaupiantis
ricbalams organizme Zmogus priauga svorio. Su riebalais organizmas gauna ir
riebaluose tirpiy vitaminy — A, D, E, K bei pagerina $iy vitaminy jsisavinima.
Paprastai bendras suvartojamy riebaly kiekis turéty buti apie 95 g per dieng vyrams
ir 75 g moterims. Augalinés kilmés riebalai turéty sudaryti vieng trecdali, o
gyvininés — du trec¢dalius riebaliniy produkty normos.

Maisto medziagos

Organizmas vartoja baltymus audiniams, pvz.. odai, raumenims, vidaus
organams, plaukams ir nagams, auginti ir atstatyti. Baltymai gaunami su gyvulinés
ir augalinés kilmés maistu. Suauges Zmogus apie puse reikiamo baltymy kiekio
turéty gauti su gyviininiu maistu. Augaliniai baltymai virS§kinami sunkiau ir blogiau
jsisavinami. Vidutiniam suaugusiam zmogui per dieng reikia nuo 45 g (moterims)
iki 53 g (vyrams) baltymy. Tokj kiekj galima gauti su 160-185 g liesa, ant groteliy
kepta mésa, 180-210 g kieto strio, 7-8 kiausiniais ar 17-20 riekiy rupios duonos.
Per didelis baltymy suvartojimas kenkia organizmui, nes padid¢ja alergijy pavojus,
pasunkeja kepeny, inksty veikla, sgnariuose gali kauptis druskos. Jei baltymy
organizmas gauna nepakankamai, tai sumazéja atsparumas infekcinéms ligoms
(sloga, gripas, bronchitas).



