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1 Tema

Siuolaikinés mitybos problemos

Medziagy apykaita yra nuosekli vykstanc¢iy biocheminiy grandiniy reakciju lasteléje,
visuma. Reakcijose dalyvauja pradiniy medziagy molekulés, o iSsiskiria reakcijos produktai.
Viso, kas gyva, pradiné fotosintezés reakcija vyksta lastelés chloroplaste.

Gyvieji organizmai gyvi tol, kol i§ aplinkos ima medziagas, jas perdirba
supanasindami | savasias, pasisavina i§ ju energija, atstato suirusius lasteliy organoidus,o i
aplinka i3skiria medziagy apykaitos produktus. Sis labai sudétingas medziagy skaidymosi
sintezes ir energijos virsmy procesas lastelése vadinamas medziagy apykaita.

Dél sudétingy biocheminiy reakcijy medziagy apykaita vykdo dvi funkcijas:

1) statybing,
2) energeting.

Apykaitos procesai skirstomi i du vienas po kito vykstancius procesus: iSorini
(medziagy pasisavinimas i§ aplinkos ir jy iSskyrimas i aplinka), vidini (biocheminiai veiksmai
lasteléje).

Medziagy ir energijos apykaitos sudedamosios dalys:

1) mityba,

2) kvépavimas,

3) kraujotaka,

4) slapimo i$skyrimas.

Siuolaikinés mitybos problemas itin jtakoja per pastaruosius deSimtmegius gerokai
pasikeitusios zZmogaus darbo ir buities salygos. Kasdien daugéja zmogu pavaduojancios
technikos, ji nuolat tobuléja. Todél zmogus sunaudoja vis maziau energijos, vis daugiau laiko
praleidzia sédédamas prie televizoriaus, automobiliuose, kavinése ir panasiai.

Taigi energijos Zmogui dabar reikia maziau nei tuomet, kai jam tekdavo sunkiai
fiziSkai dirbti, o maistas, i§ kurio tos energijos semiamasi, tapo kaloringesnis. Gaminama ir
suvartojama daugiau rafinuoty (iSgryninty) maisto produkty. Rafinuotas maistas teikia
Zmogaus organizmui daugiau energijos nei natiiralus, bet jis turi labai maZzai arba visai neturi
vitaminy ir skaiduliniy medziagy. Kur kas daugiau suvartojama cukraus ir gyvuliniy riebaly.
Anksciau kaloringus pyragus, pyragaicius ir tortus Zmones valgydavo tik per Sventes, o dabar
jais mégaujamasi kada panoréjus. Zodziu, dabartinémis salygomis energijos sunaudojama
maziau, o gaunama daugiau.

Didziausia Siuolaikinio Zmogaus béda yra ta, kad jis atitole nuo gamtos, pamirsgs jos
désnius ir galias. Zmogus pats sukiiré savo gyvenimo taisykles, gamina nenatiiraly maista,
vartoja sintetinius vaistus.

Didziulg Zala savo kiinui Zzmogus daro netinkamai maitindamasis. Jis valgo per daug,
per daznai, vartoja per daug gyvulinés kilmés maisto produkty.

Nenattiralus maistas yra nevertingas. Po ilgo terminio apdorojimo jame lieka tik
nereikalingos kalorijos. Toks maistas neteikia organizmui jokios naudos, atvirks¢iai- jis
organizmui yra Zalingas, nes jam virSkinti naudojama brangi organizmo gyvybiné energija. Be
to, organizme lieka visokiy Slaky ( kenksmingu medziagy ), alinan¢iy miisy nervy sistema ir
ardanciy sveikata.

Netinkama mityba, mazas judrumas sukelia medziagy apykaitos sutrikimus, o tai, savo
ruoztu, jvairias ligas: infarktq, ateroskleroze, cukrinj diabetq, akmenlige , nutukimaq.

Dabar ir visame pasaulyje, ir Lietuvos gyventojai vartoja per daug gyvuliniy riebaly
ir nepakankamai augaliniy riebaly, jvairiy Svieziy vaisiy ir darZoviy.

Ne taip jau lengva sveikq zmoguy jtikinti, kad jo sveikata ir gyvenimo trukmé priklauso
nuo mitybos. Tinkamo maitinimosi svarba deramai jvertinama dazniausiai tik paslijus
sveikatai. Todél sveiko gyvenimo jgiidzius reikia ugdyti jau nuo mazens.



2 Tema

Maisto produktai

Maitinimasis- butina salyga organizmui normaliai augti, vystytis ir funkcionuoti.
Gyvybei palaikyti ir sveikatai i§saugoti reikia jvairaus maisto.

Maisto produktai- visa, ka gamina maisto pramon¢ ir ka zmogus ima savo mitybai
tiesiog i§ gamtos. Tai duona, darzovés, vaisiai, pieno ir mésos produktai, zuvies ir paukstienos
gaminiai, {vairiis gaivieji gérimai ir panasiai.

Visi maisto produktai skirstomi i keturias pagrindines grupes:
1) gradiniy kultiry ( javy) produktai,

2) darzoves ir vaisiai,

3) pieno produktai,

4) mésos bei Zuvies produktai.

Pastaruoju metu kaip atskira maisto produkty grupé isskiriamos ankstiniy augaly
séklos, kurios yra puikus baltymy Saltinis, galin¢ios pakeisti mésos produkty baltymus.

1 pav. Maisto produkty grupés

Zmogaus paros racione turi biiti visy grupiy maisto produkty. Tik tuomet organizmas
gaus visy reikiamy maisto medziagy. Né viename tos pacios rasies maiste néra visko, ko jam
reikia. Todél labai svarbu maitintis {vairiai. Stokojant nors vienos i$ biitiny maisto medziagu,
sutrinka organizmo medZziagy apykaita, gyvybinés funkcijos, silpnéja imunitetas, Zmogus
pradeda sirgti ivairiomis ligomis. Ilga laika badaudamas arba naudodamas netinkamus,
vienodus maisto produktus, Zzmogus gali padaryti savo organizmui nepataisomos Zalos.

Todé¢l zinodami pagrindines maisto produktuy grupes, tuose produktuose esancias
maisto medZiagas ir ju reikSmg, taip pat Zmogaus poreikius, galésite rinktis tinkama maista,
subalansuoti savo mityba. Daugiausiai reikéty valgyti grudiniy kultiiry produktu- net 6-10
karty per diena, taip pat vaisiy ir darzoviu bei ankstiniy augaly sékly- 2-5 kartus per diena.
Pieno, mésos ir Zuvies gaminiai vartotini saikingiau- tik 2-3 kartus per diena. Kaip matote,
vertingiausias Zmogaus organizmui yra augalinis maistas (maisto piramid¢). Labai svarbu
vartoti kuo maziau perdirbty produkty ir kuo daugiau nattraliy: vaisiy, darzoviy, Svieziy
sul¢iy, paprasto gélo Saltiniy ar tirpstancio ledo vandens. Deréty atsiminti, kad juoda duona
yra daugiau naudingesné uz balta (valyty griidy )duona. Mat valant Salinamas SiurkStus
grido sluoksnis, kuriame yra daug skaiduliniy medziagy, ir séklos gemalas, kuriame gausu
baltymy ir vitaminuy. Po valymo lieka tik endospermas. Tik nevalyty griidy produktai yra daug
vertingesni.

Kai kurie maisto produktai, pavyzdzZiui, limonadas, kiti gaivieji gérimai, saldainiai,
traskuciai, prieskoniai, nepriklauso jokiai grupei, nes jie neduoda zmogaus



organizmui naudos. Atvirks¢iai- vartojami nesaikingai, jie gali tik pakenkti.
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Taigi svarbiausias sveikos mitybos principas- valgyti neperdirbtus, natiralius,
Sviezius ir kuo jvairesnius, tai yra visy keturiy maisto produkty grupiy, produktus. Tik Sio
principo nepazeisdami, galime tikétis issaugoti sveikatq, biiti darbingi ir gerai jaustis.

3 Tema

Maisto medziagos. Skaidulinés medziagos

Maisto produktuose yra ivairiy misy organizmui reikalingy maisto medziagy. Jos turi
didelés jtakos musy sveikatai. Tai cheminiai junginiai, teikiantys organizmui:

1) medziagas, kuriy reikia raumenims ir kaulams augti ir atsinaujinti;

2) medziagas, reguliuojancias organizmo gyvybinius procesus;

3) energija.

Su maistu { organizma patenka sudétingos organinés medZiagos: baltymai, riebalai ir
angliavandeniai. Jas organizmas naudoja kaip statybinés medziagas augimo procesams ir
naujoms lasteléms vietoj nunykusiy sudaryti. Sios medZziagos yra ir organizmo energijos
Saltinis.

Baltymai. Baltymai yra pagrindiné statybiné ir atstatomoji lasteliy medziaga. Jie
sudaryti i§ aminoriigsciy, kuriy zmogui reikia 20 rii§iy. Zmogaus organizmo baltymai yra
labai specifiski, pasigaminami i§ gaunamy su maistu aminoriigs¢iy. Dali Siy aminorugsciy
kepenys vercia tomis aminortig§timis, kuriy tuo metu organizmui triksta. Tai pakeiciamosios
aminorugstys. Kitos dalies aminortig§ciy organizmas pakeisti negali, ju reikiama kieki turi
gauti su baltymingu maistu. Tai- nepakeiciamosios aminoriigstys. Trikstant bent vienos i$ ju,
sutrinka organizmo medZiagy apykaita, augimo procesai. Nepakeiiamyjy aminoriig§¢iy
daugiausiai btuna gyvulines kilmés- meésos, pieno, Zuvies- maisto produktuose. IS augaly
daugiausiai ju turi ankstiniai augalai, ypac- S0jos.

Dél baltymy trikumo sumazéja organizmo ( ypa¢ vaiky ) atsparumas kvépavimo ir
virSkinimo organy infekcinéms ligoms, lé¢iau sveikstama po operacijy, traumy, sumazéja
atsparumas nepalankiems veiksniams.

Baltymai yra ne tik statybiné organizmo medziaga, bet atlicka ir daugybe kity
funkciju. I§ baltymy organizmas gamina apsaugines medziagas- antikiinius, kurie aktyviai
kovoja su infekcija. Kraujyje esantis baltymas hemoglobinas apriipina audinius ir organus
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deguonimi, o i$ ju i plaucius nunesa anglies dioksida. Be baltymy nekresa kraujas. Daugelis
hormony yra baltyminés medziagos. Baltymuy yra ir fermentuose, skatinanCiuose arba
slopinandiuose visas zmogaus organizme vykstancias reakcijas. Stai kod¢l, trikstant maiste
baltymuy, sutrinka ir jvairios organizmo funkcijas.

Suaugusio zmogaus 1 kg. kiino masés per diena reikia ne maziau kaip 1-1,5 g.
baltymu. Augancio vaiko organizmui jy reikia kur kas daugiau.

Manoma, kad vertingiausi baltymai yra tie, kuriuos gyviino organizmas paruosia savo
palikuonims maitinti. Vadinasi, vertingiausi zmogui, ypac vaikui, yra pieno ir kiauSinio
baltymai.

Baltymuy organizmui gali pristigti dél jvairiy ligy ir netinkamos mitybos.

Riebalai. Riebaly zmogui butinai reikia jau vien dél to, kad jie yra geras energijos
Saltinis. Su riebalais Zmogus gauna ir polinesoCiyju riebaly rtigsciy, kuriy organizmas pats
nepasigamina. Su riebalais gaunama ir riebaluose tirpstanciy vitaminy.

Riebalus sudaro glicerolis ir trejopos riebaly rigstys: sociosios, nesociosios ir
polinesociosios. SocCiasias ir nesoCigsias riigstis sintetina ir pats organizmas, o polinesociyjy
jis turi gauti su maistu. Polinesociyjy rugsciu yra augalinés kilmés riebaluose (aliejuose ). Jos
yra biitinos miisy organizmui, nes ju trukumas blogina riebaly, ypac cholesterolio, apykaita.
Cholesterolio esama visose lastelése, jis yra kai kuriy hormony sudedamoji dalis, dalyvauja
vitamino D gamyboje odoje, veikiant saulés ultravioletiniams spinduliams. Taciau
cholesterolio perteklius skatina aterosklerozés vystymasi- kraujagysliy kalkéjima.
Cholesterolio, kaip sociyjy riebaly rugsciu, gausu gyvuliniuose riebaluose. Todél kuo zmogus
senesnis, tuo gyvuliniy riebaly turéty vartoti maziau, o augaliniy- vis daugiau. Vertingiausias
yra alyvy aliejus. Mat jo ir zmogaus organizmo riebaly ragsciy sudétis yra panasi. Be to,
alyvy aliejus gana patvarus, ji galima ilgai laikyki.

Riebaly dienos norma suaugusiam zmogui- 1-1,5 g. vienam kilogramui kiino masés.
Bent tre¢dalj $iy riebaly turéty sudaryti augaliniai riebalai.

Angliavandeniai. Angliavandeniai- svarbiausias miisy organizmo energijos S$altinis,
labiausiai paplitusi maisto medziaga. Zmogus su maistu gauna paprastyju ir sudétingyju
angliavandeniy. Paprastieji angliavandeniai tai monosacharidai: gliukozé, fruktozé,
galaktozé ir kt. Sudétingieji angliavandeniai yra disacharidai : sacharoz¢, laktozé, maltozé, ir
polisacharidai: krakmolas ir glikogenas. VirSkinimo trakte krakmolas ir disacharidai
suskaidomi- susidaro monosachridai, dazniausiai- gliukozé. Gliukozé teikia zmogui energija.
Monosacharidai ir disacharidai yra saldaus skonio ir gerai tirpsta vandenyje. Tuo tarpu
polisacharidai yra netirpiis ir nesaldiis. Zmogaus organizmas lengvai pasisavina gliukoze ir
fruktoze. Apie 50-70% reikiamos energijos zmogus gauna i§ angliavandeniy. Juy dienos
norma- 350-500 g. Sunkiai fiziSkai dirbant, angliavandeniy poreikis didé¢ja. Daugiausia
angliavandeniy turétume gauti krakmolo pavidalu. Jo gausu bulvése, duonoje. Cukrus turéty
sudaryti ne daugiau kaip 20% visy vartojamy angliavandeniy. Nesaikingai vartojamas cukrus
bei saldumynai sutrikdo riebaly ir angliavandeniy apykaita, nualina kasa. Zmogaus
organizmas lengvai pasisavina gliukozeg ir fruktozeg. Puikus Siy angliavandeniy S$altinis yra
vaisiai, darzovés ir medus.

Seniai Zinoma, kad Zmogus baltymuy, riebaly ir angliavandeniy turi gauti tam tikru
santykiu, nes vieny medziagu perteklius ar trikumas veikia kity medziaguy apykaita. Sis
santykis padeda palaikyti tam tikra organizmo vidinés terpés sudéti, fizines ir chemines
savybes. Normalus baltymuy, riebaly ir angliavandeniy santykis yra 1:1:4.

Skaidulinés medZiagos. Skaidulinés medziagos (lasteliena) organizmui yra tokios pat
svarbios, kaip ir kitos maisto medziagos. Negaunant ju, sutrinka tos organizmo funkcijos, su
kuriomis jos susijusios.

Skaidulinéemis medziagomis vadinamos medZiagos (sudétingieji angliavandeniai),
kuriy neskaido virSkinimo trakte esantys virSkinimo fermentai. Tai ligninas, Kkiti
polisacharidai- celiuliozé, hemiceliuliozé, pektinas ir kt.

Siais laikais gausiai vartojami rafinuoti maisto produktai, kuriy sudétyje néra arba
labai mazai yra skaiduliniy medziagy. D¢l Sios priezasties daznai susergama tokiomis ligomis,
kaip cukrinis diabetas, aterosklerozé, susilpnéja zarnyno judesiai, uzkietéja viduriai, Zarnyne
atsiranda polipy, padidéja galimybé susirgti véziu.



6
Pagrindinis skaiduliniy medziagy Saltinis yra darzovés, vaisiai, uogos, rupi bei s¢leny
duona, pupos. Per para Zzmogus su maistu turéty gauti apie 25-30 g. skaiduliniy medziagy.
Skaidulinés medziagos veikia organizmo riebaly apykaita, mazina cholesterolio kieki
kraujyje, padeda pasalinti i§ organizmo kenksmingas medziagas. Tod¢l maisto produktus,
kuriuose yra daug skaiduliniy medziagy, labai patartina vartoti sveikatos profilaktikai.

)00 pooo >
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3 pav. Organinés maisto medZiagos

Organinés maisto medziagos turi didelés jtakos miisy sveikatai. Baltymai, sudaryti is
aminorigsciy, kuriy zmogui reikia 20 rusiy, yra pagrindiné statybiné ir atkuriamoji lgsteliy
medziaga. Riebalai yra energijos Saltinis, su jais gauname riebaluose tirpstanciy vitaminy ir
polinesociyjy riebaly riugsciy, kuriy organizmas pasigaminti negali. Angliavandeniai-
svarbiausias organizmo energijos Saltinis. Skaidulinés medziagos gerina Zarnyno judesius,
padeda pasalinti is organizmo kenksmingas medziagas, spartina organizmo riebaly apykaitq.

4 Tema

Su maistu gaunamas vanduo ir mineralinés maisto
medziagos

Organizmui nuolat reikia vandens ir mineraliniy drusky. Sios medziagos sudaro
salygas lastelése vykti ivairioms cheminéms reakcijoms, o daugelyje ju ir pacios dalyvauja.

Vanduo. Gélas vanduo sudaro vos 2% viso Zemés vandens. Bet zmogus gali naudotis
tik nedidele $io vandens dalimi, mat ¥% (apie 75%) gélo vandens- tai planetos ledynai. Zeméje
néra né vieno organizmo, kuris galéty apseiti be vandens. 80-90% augaly masés sudaro
vanduo, o gyviiny (taip pat ir zmogaus) kiine yra apie 70% vandens. Vanduo miisy organizmo
organuose ir audiniuose pasiskirstgs netolygiai:

danty emalyje- 0,2% kepenyse-50% smegenyse-86%
dantyse- 10% raumenyse-70% kraujyje-90%
kauluose-22% Sirdyje-79%

7Zmogus, netekgs 6-8% vandens sunkiai suserga, o netekes 10-12% - mirsta
apsinuodijgs savo organizmo medziagy apykaitos produktais.

Vanduo yra terpé, kurioje vyksta jvairiausios organizmo cheminés reakcijos. Jis
padeda palaikyti pastovia drusky apykaita, Salinti medziagy apykaitos produktus. Su geriamu
vandeniu Zmogus gauna nemazai mineraliniy medziagy. Visi gyvybiniai procesai gali vykti
tik esant pakankamam kiekiui vandens. Vanduo yra visy lasteliy ir audiniy sudedamoji dalis.
Todél nevalgydamas Zzmogus gali iSgyventi keliasdesSimt dieny, o be vandens- vos keleta.
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Ypac vertingas zmogui tirpstancio ledo vanduo: jis biologisSkai aktyvesnis, skatina
medziagy apykaita. D¢l to patartina déti ledo gabaléliy | jvairius gérimus. Taip pat labai
svarbu valgyti daug zaliy darzoviy ir vaisiy, nes juose yra didelés atsargos vadinamojo gyvojo
vandens, prisotinto jvairiy medziagu, kurios ne tik maitina lasteles, bet ir padeda Salinti i$
organizmo medziagy apykaitos produktus. Todél joks geriamas vanduo neprilygsta gyvajam
vandeniui, gautam i§ darzoviy ir vaisiy.

Tuo tarpu iStisai gerti virinta vandeni negerai, nes jame yra maziau mineraliniy
medziagy. Taip pat nepatartina nuolatos gerti mineralini vandeni, nes jame gausu druskuy.
Taciau retkarciais vartojamas mineralinis vanduo yra papildomas mikroelementy Saltinis.

Zmogus per parg turéty iSgerti ir gauti su maistu apie 2-3 1. vandens. Kar§tomis
vasaros dienomis ar sunkiai dirbant, kai smarkiai prakaituojama, vandens geriama kur kas
daugiau. Kartu su prakaitu i§ organizmo paSalinama nemazai druskuy ir vandeny tirpiy
vitaminy. Tokiais atvejais troSkuliui numalSinti geriau tinka gazuotas, mineralinis ar
vitaminizuotas gérimas ar vanduo, be to, svarbu gerti pamazu ir nedideliais gurkSneliais.

Nepatartina skyséiy gerti nei per daug, nei per mazai, nes nukrypimai nuo normos daro
neigiama jtaka organizmo funkcijoms.

Mineralinés medZiagos. Ne maziau zmogaus organizmui svarbios ir mineralinés
medziagos. Jeigu ju maiste nebiity visiSkai, organizmas po kurio laiko Ziity. Kai maiste triiksta
tik tam tikry mineraliniy medziagy, labai sutrinka atskiry organy veikla.

Mineralinés medZiagos yra pagrindiné kauly ir danty sudedamoji dalis. Jos labai
svarbios nervy, raumeny sistemai, vidaus sekrecijos liauky veiklai, kraujo kres¢jimui,
virSkinimo sultims susidaryti ir kt. Be to, mineralinés medziagos padeda palaikyti silpna
Sarming organizmo skysciy reakcija.

Maisto produktai, kuriuose gausu kalcio, magnio, natrio ir kalio, yra Sarmingi. Tai
daugiausia augaliniai produktai- darzovés, vaisiai, ankStiniai augalai, taip pat kai kurie
gyvuliniai maisto produktai- pienas, kefyras, grietiné. Produktai kuriuose esama daug sieros,
fosforo ir chloro, yra rigstis produktai. Tai mésos ir Zuvies gaminiai, duona, kiauSiniai,
kruopos ir kt. Maitinantis daug riig§¢iu medziagu turinéiais produktais, sutrinka organizmo
apsauginés funkcijos, maz¢ja atsparumas ligoms, dazniau sergama inksty ir kitomis ligomis.
Todél reikéty stengtis, kad racione biity ir Sarmingy produkty.

Lenteléje nurodytos miisy organizmui svarbiausios mineralinés medZiagos, ju reikSme,
paros norma bei produktai, kuriuose ty medziagy esama daugiausiai.

Mineralinés | Paros Funkcijos Stygiaus Maisto produktai
medZiagos norma poZymiai
Kalcis 1g. Sudaro pagrinding Léciau kresa Pienas, brokoliai,
kauly ir danty kraujas, varske, kiauSiniai,
mase, turi reik§meés | minkstéja kaulai, kruopos, siiris.
nervy, raument, vaikai suserga
sirdies darbui, rachitu.
dalyvauja kraujo
kre$¢jime.
Fosforas 1,5-2 | Kauly sudedamoji Gali pradeéti Pieno produktai,
0. dalis; svarbus kalketi audiniai, jogurtai, mésa,
fermenty, raumeny Krinta svoris, zuvis, bulvés,
veiklai, energijos | maz¢ja apetitas, | ivairios darzoves,
gamybai. padidéja tikimybé rieSutai.
susirgti rachitu.
Magnis 250 | Kaupiasi kauluose, | Padidéja nervy | Augaliniai maisto
mg. svarbus medZiagy, sistemos produktai: lapinés,
ypac riebaly jautrumas, gali ypac zalios
apykaitai, skatina atsirasti darzovés, pupelés,




Sirdies ir raumeny

traukuliai, ima

grudinés kultiiros,

susitraukimus, kalketi pienas, mésa.
stimuliuoja nervy kraujagyslés.
sistemos veikla.
Mineralinés | Paros Funkcijos Stygiaus Maisto produktai
medZiagos | norma poZymiai
Kalis 2,5-5 Skatina druskos Nusilpsta Mésa, zuvis
g. skyrimasi i$ raumenys, vaisiai, darzovés.
organizmo, pradedama Ypac daug
reguliuoja nervy dazniau sirgti rieSutuose,
impulsy kvépavimo taky dziovintuose
perdavima, ligomis, ima trikti vaisiuose,
raumeny Sirdies ritmas. sélenose,
susitraukimus, kvieciuose, piene
vandens balansa ir jo produktuose.
lasteléje, Sirdies
ritma.
Natris 1lg. Palaiko vandens Zmogy pykina, | Valgomoji druska,
balansa organizme, jis jauciasi meésa, Zuvis,
stimuliuoja nervy | iSsekgs, prasideda | pienas, kiaus$iniai,
veikla. raumeny paukstiena,
traukuliai.
Gelezis 10-15 Yra eritrocity Jauciamas Javai, tamsiai
mg. (kraujo lasteliy) nuovargis, oda zalios darzovés,
sudedamoji dalis, iSblyksta, lapinés darzovés,
padeda apriipinti prasideda kepenys, kiau$inio
audinius ir organus | mazakraujyste. trynys, mésa,
deguonimi paukstiena,
rieSutai.
Chloras 36mg. Dalyvauja Slenka plaukai, | Valgomoji druska,
organizmo vandens | Kkrenta dantys, mésa, pienas,
apykaitoje. pablogéja kiauSiniai.
virSkinimas.
Varis 2mg. | Padedaabsorbuoti | Mazakraujysté, | RieSutai, ankstinés
gelezi, yra nervy, kauly, kulttros, griiddinés
eritrocity odos ligos. kulttiros, kepenys,
sudedamoji dalis. moliuskai.
Manganas 2,5 Aktyvina Juntama raumeny | Kepenys, riesutai,
mg. fermentus, itampa, padidéjes griidai, vaisiali,
dalyvauja kauly nervingumas. darZoves.
Vystymesi.
Jodas 150 Reguliuoja Fizinés ir Jiros gérybés-
mg. | skydliaukés veikla. psichinés Zuvys, moliuskai,
energijos dumbliai, nevalyta
sumazejimas, druska ir kt.
medZiagy
apykaitos
sutrikimai, gali
18sivystyti
storuma.
Mineralinés | Paros Stygiaus Maisto produktai
medZiagos | norma Funkcijos poZymiai




Cinkas 15 mg. Yra fermenty Sulétéja augimas, Jiros gérybés,
sudedamoiji dalis, Zaizdy gijimas. kepenys,
padeda gyti paukstiena,
zaizdoms. kvieciy daigai.
Fluoras Labai | Stiprina kaulus, Danty irimas. Zuvys kaip
mazas dantis. gyvininis maistas
kiekis
Selenas 20 mg. | Sulaiko ir saugo Isryskéja Mésa, kiausiniai,
vitaming E prieslaikiniai pienas, juros
lastelése. senéjimo produktai, javy
procesai, sutrinka daigai.
augimas, kasos
Sirdies veikla,
padidé¢ja
galimybé susirgti
veZiu.

Vanduo yra terpé, kurioje vyksta jvairios organizmo reakcijos; be jo negaléty biiti
pasalinti is organizmo medziagy apykaitos produktai; jis yra lgsteliy ir audiniy sudedamoji
dalis; su vandeniu | organizmq patenka jvairiy mineraliniy medziagy. Mineralinés medziagos
turi didelés reiksmés misy organizmo lgstelése vykstantiems procesams. Jos yra kauly
sudedamoji dalis ,turi didelés reik§més nervy sistemos, vidaus sekrecijos liauky veiklai,
kraujo kreséjimui, padeda palaikyti Sarmine vidinés terpés reakcijq.

5 Tema

Vitaminai

Vitaminai- svarbi, neturinti kalorijy maisto dalis. Jie svarbiis pasisavinant kitas maisto
medZziagas ir panaudojant jas energijai gauti bei kiino struktirai formuoti. Dalyvaudami
sudétinguose medZziagy apykaitos procesuose, jie palaiko ar padeda palaikyti normalias
organizmo funkcijas. Vitaminy zmogaus organizmui reikia labai nedaug, ju normos
skaiiuojamos miligramais (mg.)

Kai su maistu negaunama pakankamai vitaminy, i$sivysto hipovitaminozé. Ji
pasireiSkia bendru organizmo negalavimu: greitai pavargstama, juntamas silpnumas, mazéja
apetitas, zmogus tampa nervingas,susilpnéja jo organizmas ligoms. Ilgesnj laika stingant tik
kurio nors vieno vitamino,susergama jam btidinga avitaminoze. Per didelis vitaminy kiekis
sukelia hipervitaminoze. Ji pasitaiko perdozavus grynus vitaminus.Todél juos reikia vartoti
atsargiai, tiksliai laikantis nurodyty instrukcijyu normy. Kiek organizmui reikia vitaminy,
priklauso nuo gyvenimo ir klimato salygy,mitybos pobiidZio, vitaminy reikSmés medziagy
apykaitai. Vitaminy poreikis padidéja sergant, dirbant sunky fizini darba, Salto ar karsto
klimato salygomis, smarkiai prakaituojant, dirbant su cheminémis medzZiagomis. Kartais
vitaminy gali trukti valgant ir vitaminingus maisto produktus, mat netinkamai paruoStuose ir
netinkamai laikomuose produktuose vitaminai greitai yra. Todél daug Zzmoniy vartoja
vitaminus reguliariai, kaip maisto papildus. Taciau pries juos perkant, deréty pasitarti su savo
gydytoju. Jis rekomenduos jums reikalingiausius ir tinkamiausius vitaminus arba vitaminy,
mineraly ir mikroelementy kompleksa.

Vitaminy cheminé sudétis ir fiziologinis poveikis yra skirtingas. Jie skirstomi | dvi
grupes: tirpstancius riebaluose (A,D,E,K) ir tirpstancius vandenyje (B grupés vitaminai, C, P,
PP ir kt.)



Siose lenteléje nurodyti visi vitaminai ir daugiausiai ju turintys maisto produktai,
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vitaminy vartojimo normos, apibudintos vitaminy funkcijos organizme ir ju stygiaus sukeltos

avitaminozeés:

---.--\‘/kaminai Ir jy turintys
‘maisto produlktal

Paros
norma

1.5 mg

25 mag

|

2030 mg

\ TIRPSTANTYS RIEBALUOSE

Funkcijos

Batinas regejimul,
odai, jvairiy organuy
gleivinei, kauly ir
danty formavimuisi
Padeda greidiau gyti
zaizdoms. Svarbus
nervy sistemos veik-
lat ir infekciniu ligy
profilaktikai.

Svarbus kalcio ir fos-
foro apykaitai, kaule
jimo procesams.

Svarbus vaisiaus
Bneliojimul, me-
dziagy apykaitos
procesams. Didina
vitamino A kiekj ke-
penyse

Skatina raumeny
veikla, didina atspa
ruma Infekcinems li-
goms, spartina 2aiz-
du gijima, gerina
kraujo kredfejima.

TIRPSTANTYS VANDENYIE

Vitaminal ir ju turintys
maisto produktal

Vitaminas

1

Paros
norma

1,.5—2 mg

Vitaminas B, y L 2 maga
Vitaminal ir ju turintys Paros
maisto produktal norma
| 15--20 mg

Vitaminas PP

Svarbus Igsteliy me-
dZiagu ir energijos apy-
kaitai, kraujo apytakai,
pledia kraujagysliy ka-
piliarus.

Funkcijos

Skatina medZiagy
apvkaity (ypad an-
ghavandeniy), nervy
sistomos veikla, geri-
Na apetita, Sirdies i
raumeny darbs,

Gerina medZiagy
apykaita, baltymy pa-
BEAVINIMO procesus.
Buatinas baltymy bio-
sintezées | audiniy
Kvepavimaoa proce-
AN, gorina apetita,
nervy funkcijas,
energetinius proce-
sSus lgstelése. Svar-
bus kauly <ulpy
funkcijat, regejimul

Funkcijos

Avitaminozés
poZymial
Vistakumas (kal

ne-

pleiskanojimas,

gleivinés infekcija,
suletéjgs augimas

Rachitas (kauly
minkStéjimas ir de-

formacija), sumazejes

atsparumas infekci
| nems ligoms

Lytiniy l1gsteliy vysty-

mosi, sekhid2iy ir

kiausidziy veiklos su-

trikimas. Raumeny

struktdaros pokycial ir
SuU |ais susijes raume-
Ny mases mazajimas,
| Medziagy apykaitos

sutrikimai

{ Susilpnejgs kraujo
kresojimas

Avitaminozes
PoOXymiai

Gredtas nuovargis,
apetito stoka, daZeoi
galvos ir galaniy
skausmai, padidejgs
dirglumas, pabloge-
JUSE atmintis, Sirdies
veiklos, Zarnyna ju-
desiy sutoikimai

Vaikal blogiau auga,
suauUQUSIEMms 2Mmo-
| nems suskyla Gpy
kampudiai, slonka
plaukai, fopeéeja bur-
nos aleiving, sutrinka
kai kuriy audiniy ir or-
gany vaikla Atusiranda
paraudimy apie lapas,
akis, ausis, o véeliau pa-
rausta beveik visa oda.
Vystosl maZakraujyste,
gall sutrikts nervy i
kauluy Sulpy veikls,
susilpneti regéjimas.

poZymiai

Pelagra (liga dazniau-
siai prasideda veido,
kaklo, ranku, kojy
odos uZdegimu: oda
parausta, tampa de-
meta, Siurkst, pleiska-
noja. Plaukai ir nagai
darosi trapos, loZingja,
liszuvis suplongja, pa-
sidaro ryskial raudo-
nas. Ligonis praranda
apetita, viduriuoja, ve-
mia, jJam pudia ir skau-
da pilvg. llgainiui su-
silpneja atmintis, atsi-

matoma prieblando-
j2), odos sausaéjimas,
UGS
vargio pojans, akiy ir
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Vitaminai dalyvauja sudétinguose medziagy apykaitos procesuose, padeda palaikyti
normalias organizmo funkcijas. Kai organizmas negauna pakankamai vitaminy, susergama
hipovitaminoze. Ilgesnj laikq negaunant kurio nors vieno vitamino, issivysto avitaminoze. Per
didelis vitaminy kiekis sukelia hipervitaminoze. Vitaminai skirstomi { tirpstancius riebaluose
ir tirpstancius vandenyje vitaminus.

6 Tema

Virskinimo sistema

Virskinimo reik§mé. VirSkinimo fermenty veikla. Su maistu | organizma patenka
sudétingos organinés medziagos: baltymai, riebalai ir angliavandeniai. Jas organizmas
naudoja kaip statybines medziagas augimo procesams ir naujoms lasteléms vietoj nykstanciy
sudaryti. Maisto medZiagos yra organizmo energijos Saltinis. Be riebaly, baltymy ir
angliavandeniy, gaunamy su maistu, organizmas betarpiSkai panaudoti negali dél keleto
priezasCiy. Pirma, medziagos yra sudarytos i§ stambiy molekuliy, negalin¢iy praeiti pro
virskinimo trakto sieneles. Antroji, pagrindiné, priezastis- organizmas negali pasisavinti
nepakeisty baltymuy, riebaly ir angliavandeniy. Jie organizmui svetimi, ir pries Sias medziagas,
kaip prie§ bet kuriuos svetimkiinius, organizmas pradeda gaminti apsaugines medZiagas-
antik@inius. Todél prie§ patekdamos | viding organizmo terpg, visos Sios medZiagos turi biiti
suvirskinamos.

Virskinimas- tai fizinis ir cheminis maisto apdorojimas, kurio metu sudétingos
medZziagos suskaidomos i paprastesnius tirpius junginius, galin€ius pereiti i limfa ir krauja ir
su juo pasklisti po visa organizma.

Zmogaus organizme maistas vir§kinamas greitai ir gana lengvai. Virskinimo sul&iy
veikiami baltymai virSkinimo trakte suskyla { aminoriigtis, angliavandeniai- i gliukozg ir
kitus monosacharidus, riebalai- i glicerolj ir riebaly raigstis. Virskinimo sultyse yra tam tikry
biologiskai aktyviy medziagy- fermenty. Bitent jie ir atlieka svarbiausia vaidmenj cheminése
maisto perdirbimo reakcijose. Fermentai- baltyminés kilmés biologiniai katalizatoriai,
gaminami paties organizmo. Kiekvienas fermentas veikia tik tam tikros cheminés sudéties ir
sandaros medZiagas. Be to, fermentai gali veikti tik tam tikromis salygomis. Pavyzdziui, ju
aktyvumas tiesiogiai priklauso nuo aplinkos temperatiiros ir terpés riigstingumo. Aktyviausiai
zmogaus organizme fermentai veikia aplinkoje, kurios temperatiira 47-40 °C. Be to, vieni
fermentai veikia tik rigscioje terpéje, kiti- tik Sarmingje, treti- neutralioje. Maistas
virSkinamas, kai juda vir§kinimo organai.
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VirSkinimo organy sandara. Virskinimo organy sistema sudaro virskinimo traktas
ir virskinimo liaukos. VirS$kinimo trakta sudaro:

1) burnos ertmé;
2) rykle;

3) stemplé;

4) skrandis

5) plonoji zarna;
6) storoji Zarna;

Burnoje yra maista smulkinantys dantys ir ji vartantis liezuvis. Plonosios zarnos
priekiné dalis, kurios ilgis atitinka mazdaug 12 pirSty (suaugusio Zzmogaus) ploti, vadinama
dvylikapirste zZarna. Storosios zZarnos priekiné dalis vadinama aklaja zarna. Ji turi ataugéle,
vadinama kirméline atauga arba apendiksu. Vlrskmlmo haukos seiliy liaukos, kepenys ir
kasa- i vir§kinimo “- Sttt ooy nete meb et - - tis su fermentais ir tulzg.
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4 pav. Virskinimo sistema

Tokiy stambiamolekuliy junginiy, kaip baltymai, riebalai ir angliavandeniai, gauty su
maistu, organizmas is karto pasisavinti negali, todél juos virskina- smulkina ir skaido j
paprastesnius. Sj darbq atlieka virskinimo traktas ir virskinimo liaukos. Virskinimo trakte
sudétingus junginius | paprastesnius tam tikromis sqlygomis skaido baltyminés kilmés
medziagos- fermentai. Fermentus gamina pats organizmas.
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{ Tema

Virskinimas burnoje ir skrandyje

Virskinimas burnoje. Burnoje maistas sukramtomas, suvilgomas seilémis, kartu
jvertinamos jo skonio savybés. Zmogus valgo kulinariskai apdorota maista, tatiau net ir tokij
maistg reikia ripestingai sukramtyti, kad virSkinimo sultys galéty ji tinkamai chemisSkai
apdoroti.

Suauges zmogus turi 32 dantis. Jy sandara ir forma nevienoda, skirtingos ir ju
funkcijos. VirSutinio ir apatinio Zandikaulio priekyje yra po 4 ploks¢ius kandzius. Abipus ju
yra po viena iltinj danti. Zmogus maista atkanda kandziais ir iltiniais dantimis. Uz iltiniy
danty kiekviename Zandikaulyje yra po 2 kaplius ir po 3 kriminius dantis. Siais dantimis
maistas smulkinamas ir sukramtomas.

Burnos sandara
7 burnos ertme, 3
2 Kietasis gomurys, yi A
> minkstasis gomurys, ¥ o
4 liezuvelis, :
5 gomurio migdolas, ""
€ rvkle,

g U

liczuvis,

s

P 4
Pl

dantys

5 pav. Burnos sandara

Danties sandara. Kiekvienas dantis turi saknj, esania Zandikaulio duobutéje, kalq,
padengta dantenuy, ir vainikq, i$sikiSusi 1 burnos ertmg. Danti dengia labai kieta medZiaga-
danties emalis, saugantis ji nuo greito susidévéjimo, pazeidimy ir mikroorganizmy poveikio.
Po emaliu gliidi panasi | kaula medziaga- dentinas. Danties viduje yra ertmé, uzpildyta puraus
jungiamojo audinio, vadinamo danties minkstinu, arba pulpa. Joje iSsiSakoje kapiliarai ir
nervai. Dantj zandikaulyje tam tikra medziaga, vadinama cementu.

Naujagimiai danty neturi. Jie pradeda dygti kiidikiams tik nuo SeSiy ménesiy, Pirmieji
dantys vadinami pieniniais dantimis. Ju iSdygsta dvideSimt. 7-12 mety vaikams pieniniai
dantys iSkrenta ir iSauga 32 nuolatiniai dantys. Paskutiné¢ pora danty- protiniai dantys-
i8dygsta tik 18-aisiais 20-aisiais gyvenimo metais.

Kramtydami maista, burnos ertme¢je ji vartome liezuviu. Liezuvio gleivinés pavirSiuje
yra receptoriy, kuriais jauciame skonj, temperatira. Bet sauso maisto skonio suvokti
negalime, ji pajuntame tik tada, kai maistas suvilgomas seilémis. Seiles iSskiria 3 poros
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stambiy seiliy liauky ir daugybé mazuciy liaukuciy, esanciy liezuvio ir burnos ertmés sieny
gleivingje. Per para iSskiriama iki 2 I. seiliy. Seilés- silpnai Sarminés reakcijos skystis,
kuriame yra baltymy ir fermenty. Seiliy baltymas mucinas teikia joms glitumo, todé¢l jomis
suvilgyta maista lengviau nuryti. Taip pat seilése yra baltyminés medziagos- lizocimo,
turinCio dezinfekciniy savybiy. Dél jo poveikio zaizdelés ir ibrézimai burnoje gyja daug
grei¢iau negu kino pavirSiuje. Kadangi seilés yra Sarminés reakcijos, jos gali Siek tiek
neutralizuoti | burna patekusi riigsty kaista. Seilése yra dvejopy fermenty: prialino (amilazés),
skaidanc¢io krakmola i disacharidus, ir maltazés, skaidancios disacharidus i gliukoze. Taigi
burnoje, Sarminéje terpéje, veikiant Siems fermentams, sudétingieji angliavandeniai
pradedami skaidyti | paprastesnius.

Seilés iSskiria refleksiskai, maistui sudirginus liezuvio skonio receptorius. Jos gali
i8siskirti ne tik valgant, bet ir matant skany maista, uzuodziant jo kvapa arba net kalbant apie
JL

Rijimas. I$ burnos ertmés susmulkintas ir seiliy suvilgytas maisto gumulélis lieZzuviu
nustumiamas { ryklg, o i§ jos- i stemplg. Ryjant gerkly anga mechaniSkai uzdaro antgerklis,
neleisdamas maistui paklititi 1 kvépavimo takus. Stemplés sienelés gleivinéje yra liaukuciy,
i§skirian¢iy gleives, kurios padeda maistui slysti stemple. Maista { skrandi stumia stemplés
sienelés raumenys, pakaitomis, tarsi bangomis traukdamiesi nuo stemplés pradzios iki pat
skrandzio.

Virskinimas skrandyje. Skrandyje maistas virSkinamas 4-8 valandas. Suaugusio
zmogaus skrandzio talpa yra mazdaug 1,5-3 1. Skrandzio vidus isklotas raukslétos gleivinés,
po kuria yra pogleivis ir raumeny sluoksnis. Daugybé skrandzio gleivinés liauky iSskiria
skrandZio sultis. Zmogaus skrandZio sultys- bespalvis riigi¢ios reakcijos skystis,kuriame yra
daug druskos riigsties ir Siek tiek gleiviy. Per parg skrandis iSskiria apie 1,2- 21. skrandzio
sul¢iy. SkrandZio sultyse yra fermenty. Vienas i$ jy- pepsinas- baltymus pirmiausia suskaido-
paverCia paprastesnés sandaros junginiais. Taciau §is procesas gali prasideti tik tada, kai
maitas skrandyje susyla iki kiino temperatiiros ir susimai$o su druskos rtgstimi, kuri ir
suaktyvina pepsina. Pepsinas veiklus tik tam tikroje temperatiiroje ir tam tikro rigStingumo
terpéje. Galutinai baltymai baigiami skaidyti ne skrandyje,o plonojoje zarnoje.

Rigsti skrandzio sul€iy terpé sunaikina ir didele dali Zalingy bakterijy, pakliuvusiy i
skrandj su maistu.

Kitas skrandzio esantis fermentas lipazé padeda skaidyti pieno riebalus i glicerolj ir
riebaly riigstis. SkrandZio sultys, kaip ir seilés, issiskiria refleksiskai. Sj refleksa sukelia
maistas, dirgindamas burnos ertmeéje, rykléje, stempléje, ir skrandyje esancius receptorius.
SkrandZio sultys gali iSsiskirti ir pamacius maista ar uZuodus jo kvapa. Tai turi svarbia
reikSme virSkinimui: 1 skrandi patekusi maista jame esancios sultys i§ karto pradeda skaidyti.
Kai skrandis ilgai negauna maisto, jo raumenys ima stipriai susitraukinéti ir Zmogus pajunta
alki.

Visy minéty procesy metu skrandyje maistas paverciamas tyrele. Tuomet skrandzio
sieneliy raumenims susitraukiant, jis atskiromis porcijomis iSstumiamas { kita virSkinimo
trakto dali- Zarnyna.

Burnoje maistas susmulkinamas ir pradedamas chemiskai skaidyti. Sarminéje
aplinkoje seiliy fermento ptialino (alimazés) veikiamas krakmolas suskyla- susidaro
disachridai, o fermentas maltazé disacharidus sukaido | gliukoze. Skrandyje sudétingi
baltymai skrandzio sulciy yra skaidomi | paprastesnés sandaros baltymus. Tq darbq atlieka
skrandzZio sulciy fermentas pepsinas, kai maistas suSyla iki kiino temperatiros. Kitas
skrandZio sulciy fermentas lipazé pradeda skaidyti pieno riebalus.
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8 Tema

VirSkinimas zarnyne

Maisto medziagy kitimas plonojoje Zarnoje. Plonoji zarna yra 6-7m. ilgio. Tai
ilgiausia virSkinimo trakto dalis. Daugybé jos vingiu uzpildo didziaja dali pilvo ertmés.
Plonosios zarnos gleivinés vidinis pavirSius yra didziulis, ¢ia yra daug rauksliy bei daugybé
iSaugu, vadinamy Zarny gaureliais. Gleivingje yra gausybé liaukuciy, gaminanéiy Zarny
sultis, prisotintas fermenty, kurie skaido baltymus, riebalus ir angliavandenius. Gaureliai
tankiai iSraizgyti kraujagysliy ir limfagysliu kapiliary. Pro gaureliu epiteli isiurbiamos
suskaidytos maisto medziagos.

Pirmoji plonosios Zarnos dalis- dvylikapirsté zarna. Cia vyksta svarbiausi maisto
medziaguy skaidymo procesai. [ dvylikapirSte Zarna atsiveria kepeny ir kasos iStekamieji
latakai. Kasa gamina kasos sultis (1,51. per para)- skaidry, tirSta, lipny, bespalvi Sarminga
skysti, kuriame yra stipriy fermenty, skaidan¢iy baltymus, riebalus ir angliavandenius.
Nebaigtus skaidyti skrandyje baltumus kasos fermentas tripsinas suskaido | aminoriigstis,
angliavandenius fermentai amilazé ir maltazé- i gliukoze ir kitus monosacharidus. Kasos
sultyse yra fermento lipazes, suskaidancios riebalus i gliceroli ir riebaly rugstis. Bet $Sis
fermentas veiklus tik tada, kai kepeny iSskiriama tulzis susmulkina riebalus. TulZies per para
i§skiriama 1 1. Jos atsargos kaupiasi tulZies pusléje ir prireikus gali biiti i§skiriamos { Zarnyna.
Tulzies puslés latakais tulzis teka i dvylikapirSte zarng ir ten riebalus suskaido i smulkius
laSelius. Tada juos lengviau yra paveikti fermentams. Visi kasos fermentai veikia Sarminéje
terpéje.

Maista zarnynu varinéja ir nuolat maiSo zZarnyno slenkamieji (peristaltiniai) judesiai,
kurivos sukelia zarnyno sieny lygiyjy raumeny susitraukimai. Veikiamos Zzarny suléiy
fermenty, maisto medziagos galutinai suskaidomos- paver¢iamos paprasciausiais vandenyje
tirpiais junginiais. Tokius junginius pro Zarnyno gaurelius jsiurbia kraujagysliy ir limfagysliy
kapiliarais. Riebaly skilimo produktai- glicerolis ir riebaly rigstys- isiurbiami i limfagysles ir
su limfa teka | krauja. Baltymy ir angliavandeniy skilimo produktai- aminortgstys, gliukozeé ir
Kiti monosacharidai- isiurbiami pro zarny gaurelius. Visas kraujas kraujagyslémis teka i
kepenis. Jose nukenksminamos su maistu | organizma patekusios nuodingos medziagos,
alkoholis, sunaikinamos bakterijos. Be to, kepenyse yra kaupiamas ir paver¢iamas netirpiu
glikogenu (gyvuliniu krakmolu). Kepenys atlieka daug kity funkcijy.

7 pav. Zarny sandara

Maisto medziagy kitimai storojoje Zarnoje. NesuvirSkintos maisto tyrelés liekanos
18 plonosios Zarnos patenka i storaja. Didesné Siuy liekany dalis- vanduo ir skaidulinés
medziagos (augaly lasteliena). Storosios Zarnos gleiviné yra be gaureliy. Jos liaukos gamina
sultis, kuriose yra mazai fermenty, bet daug gleiviy, padedanciu nesuvirSkintas maisto
liekanas paSalinti i§ organizmo. Storojoje Zarnoje isiurbiamas vanduo, o kartu su juo ir
mineralinés medziagos. Sutrikus vandens jsiurbimo procesui arba sustipréjus Zarnyno
judesiams, zmogus pradeda viduriuoti. Storojoje zarnoje gausu bakterijy, vadinamyjy zarny
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lazdeliy. Jos nuolat gyvena ir veisiasi visoje storojoje Zarnoje ir apendikse. Zarny lazdelés
¢ia minta maisto lickanomis ir atlieka kai kurias labai svarbias funkcijas: neleidzia daugintis
ligas sukeliantiems mikroorganizmams, padeda susidaryti ypac¢ reikalingiems vitaminams (K
ir B grupés), kurie pro storosios zarnos gleiving jsiurbiami j organizma. Storosios zarnos gale
kaupiasi iSmatos, tai yra nesuvirSkintos maisto liekanos, bakterijos ir ju veiklos produktai,
gleivinés lastelés ir kt. Sios liekanos patenka { tiesiaja zarna, o i§ &ia pro iSeinamaja (analing)
anga periodiskai iSstumiamos lauk.

Virskinimo trakte suskaidyty medziaguy skilimo produktai, jsiurbtas vanduo ir
mikroelementai panaudojami organizmo medziagy apykaitai kaip statybiné¢ medziaga ir
energijos Saltinis.
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8 pav. Maisto medZiagy {siurbimas Zarnyne ir pro Zarny gaurelius

Zarnyne maistas galutinai baigiamas skaidyti ir skilimo produktai jsiurbiamas j vidine
organizmo terpe- kraujq ir limfq. Intensyviausiai skaidymo procesas vyksta pirmojoje
plonosios Zarnos dalyje- dvylikapirstéje Zarnoje. Kasa § dvylikapirste istekamaisiais latakais
iSskiria sultis su fermentais, kurie baigia maisto medziagas skaidyti. Fermentas tripsinas
suskaido baltymus | aminorugstis, fermentai amilazé ir maltazé skaido angliavandenius i
gliukoze, o fermentas lipazé kartu su kepeny isskirta tulZimi riebalus skaido | glicerolj ir
riebaly riigstis. Pro Zarny gaurelius aminoriigstys, gliukozé ir kiti monosacharidai jsiurbiami
i kraujq, o glicerolis ir riebaly rigstys- i limfq, kuri teka i kraujq. Storojoje zZarnoje baigiamas
isiurbti vanduo ir mineralinés medziagos, o is nesuvirskinty maisto liekany susidaro iSmatos

9 Tema
Maisto medziagy jsiurbimas virSkinamajame trakte

Maisto medZiagos isiurbiamos (rezorbuojamos) beveik visose virSkinimo trakto
dalyse. Pavyzdziui, po liezuviu palaikius gabaléli cukraus, jis iStirpsta ir yra isiurbiamas i
burnos epiteli. IS skrandZio organizmas lengvai siurbia alkoholj, i§ storosios Zarnos- vandeni
ir mineralines medZziagas.

Svarbiausi medziagy {siurbimo procesai vyksta plonojoje zarnoje, kurios sandara garai
pritaikyta Siai funkcijai atlikti. Vidinis plonosios Zarnos- gleiviné- yra ne lygus, o raukslétas,
padengtas gaureliy ir mikrogaureliy. Gleivinés gaureliai yra 0,5-1,5mm. aukscio. Plonosios
7arnos gleivingje yra apie 10 min. gaureliy. Ant ju i$sidéste mikrogaureliai. Siy maZuyjy
gaureliy reikSme labai didelé: jie labai padidina plonosios zarnos gleivinés pavirsiy, be to, tarp
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mikrogaureliy yra labai daug fermenty, kurie ¢ia laikosi ir tik nedaug ju patenka { Zarnos
ertme. Stai kodél svarbiausi virSkinimo procesai vyksta ne Zarnos ertméje, o prie pat jos
sieneliy, tarp gaureliy. D¢l to Sis virSkinimas buvo pavadintas pasieniniu. Jis labai efektyvus ir
naudingas organizmui, ypa¢ jsiurbimo procesams. Zarnose visa laika yra gausybé
mikroorganizmy. Jeigu pagrindiniai skaidymo procesai vykty zarnos ertmg¢je, tai gana daug
suskaidyty produkty suvartoty mikroorganizmai ir i krauja patekty maziau maisto medziaguy.
Taciau mikrogaureliai trukdo mikroorganizmams patekti ten, kur veikiant fermentams vyksta
virSkinimo procesas. Mikroorganizmai per daug dideli, kad isibrauty i tarpus tarp
mikrogaureliy. O suvirSkintos maisto, esancios prie pat zarny sieneliy, lengvai isiurbiamos.

Kaip suskaidytos medziagos isiurbiamos? Tai yra aktyvus procesas, kuris gali vykti
zarny gleiving dengian¢iy lasteliy normalios gyvybinés veiklos salygomis. Maisto
medziagoms patekti { krauja padeda gleivinés pavirSiaus gaureliy susitraukimas. Gaureliy
viduje yra kraujagysliy, limfagysliu kapiliarai ir nervai. Gaureliy sienelése yra Siek tiek
lygiyjy raumeny, kurie susitraukdami iSstumia limfa ir krauja i§ kapiliary { stambesnes
kraujagysles ir limfagysles. Tada raumeny skaidulos atsipalaiduoja, o gaureliy kraujagysliy ir
limfagysliy kapiliarai vél isiurbia porcija tirpalo i§ zarnos ertmés. Taigi kiekvienas gaurelis
veikia tarsi siurblys.

Isiurbimo procesuose dalyvauja ir kai kurie vitaminai. Antai vitaminas Bl skatina
angliavandeniy, o vitaminas A- riebaly {siurbima.

Suvirskinty maisto medziagy jsiurbimas- sudétingas fiziologinis procesas, vykstantis
del zarny gleivinés aktyvios veiklos.

10 Tema

Virskinimo sistemos organy ligos

Liga

Priezastys

Kaip iSvengti ligos

Danty
éduonis
(kariesas)

Tai danties kietyju audiniy liga,
dél kurios dantis ima irti. Nevalant
danty arba netinkamai  juos
maisto  liekanos ir atsiranda
palankios salygos veistis
bakterijoms. Jos sudaro bakterijy
danga, arba apnasa. Misdamos
angliavandeniais, bakterijos
apnaSe iSskiria raigstis, ardancias
danty audinius.

Reikia kruops$¢iai valyti dantis,
valgyti maZiau saldumyny, nekasti
kiety saldainiy, rieSuty. ISsyk po
karSto valgio negalima gerti Salto
vandens ar valgyti ledy. Svarbu
nuolat, bent 2 kartus per metus,
tikrintis pas  stomatologa ir
nedelsiant 1 ji kreiptis, pastebéjus
nors menka danties gedima,
valgyti fluoro turinéius maisto
produktus.

Danty
akmenys

v —

sutrikus ~ medziagy  apykaitai,
sergant danteny, burnos gleivinés,
skrandzio bei zarnyno ligomis.
Danty akmenys- tai ant danty
susikaupusios ir per ilgesni laika
susikristalizavusios nuosédos.
Dazniausiai susidaro danty
tarpuose, apie danties kakla,
vidiniame danty pavirsiuje.

Svarbiausia- nuolat (ryte, vakare)
ir tinkamai valyti dantis, be to,
valgyti maziau saldumyny,
daugiau rupaus maisto (jis gerai
nuvalo apnaSas). Susidariusius
akmenis reikia 2 kartus per metus
Salinti. Sia procedira atlicka
gydytojas stomatologas.




Danteny | Ji sukelia bakterijos ar virusai, | Reikia Salinti danty apnaSas ir
uzdegimas | danty apnasSos. Susergama ir dél | akmenis, burna skalauti
vitaminy stokos, apsinuodijus | dezinfekuojanciais tirpalais,
sunkiaisiais ~ metalais,  sergant | laikytis burnos higienos.
virSkinimo trakto ir kt. ligomis.
Dantenos paburksta, kraujuoja, i
burnos sklinda nemalonus kvapas,
gali pakilti temperatira. Danteny
uzdegimas ir jo sukelti ptliniai
kenkia kitiems organams ir organy
sistemoms.

Liga Priezastys Kaip iSvengti ligos
Apsinuodiji- | Apsinuodyti galima neSvieziu ir | Svarbu greitai paSalinti maista i$
mai nekokybisku  maistu,  vaistais, | skrandzio:  iSgerti apie  2l.

grybais. Apsinuodijimo pozymiai- | pasidyto S$ilto vandens ir,
pykinimas, galvos svaigimas ir | dirginant liezuvio Sakni, sukelti
skausmas, pakilusi temperatiira, | vémima. Procediira reikia kartoti
skrandzio, pilvo skausmai, vémimas | 2-3 kartus. Galima isgerti 2-3
ar viduriavimas. Sunkiau | tabletes medicininés  anglies.
apsinuodijus, galima netekti | Sunkesniais  atvejais  reikia
samones. kreiptis 1 gydytoja.
Gastritas Susergama suvalgius sugedusiy ar | Deréty maitintis tik Svieziais ir
(skrandzio patogeniniais mikroorganizmais | tinkamai ~ paruoStais  maisto
uzdegimas) apkrésty,  taip  pat  sunkiai | produktais, gerai juos sukramtyti,
virSkinamy, labai riebiy maisto | nevartoti alkoholio.  Susirgus
produkty (keptos riebios Zasienos, | reikia plauti skrandi, laikytis
kiaulienos). Ligonis netenka apetito, | dietos.
jaucia skausma skrandyje,
pykinima, vemia.
Skrandzio Dél netinkamos mitybos, nerviniy | Svarbu laikytis racionalaus darbo
opa (zaizda), | sukrétimy, riokymo, nesaikingo | ir poilsio rezimo, vengti stresy,
dvylikapirs- | alkoholio vartojimo gali sutrikti | nuolatinés  nervinés jtampos,
tés  zarnos | virSkinimas skrandyje ir | reguliariai ir tinkamai maitintis,
opa dvylikapirStéje Zarnoje. Skrandyje | nevartoti  alkoholiniy  gérimuy,
ima skirtis daugiau ir didesnio | nertkyti. Susirgus  privalu
ragStingumo  sul¢iy, o Sarminé | laikytis dietos, dienotvarkés ir
dvylikapir§tés zarnos terpé ju | vykdyti gydytojo nurodymus.
nejstengia neutralizuoti. Dél  to
skrandzio ir dvylikapirStés Zarnos
sieneles sauganti gleiviné suplonéjai
joje gali atsirasti opuy. Jos sukelia
stiprius skausmus. Ligai
progresuojant, kartais vemiama
krauju.
Kirmélines | Kai | maista patenka kirméliy | Reikia laikytis higienos taisykliy,
ligos kiauSinéliy ~ arba  ju  lervy, | tinkamai  termiSkai  apdoroti
(helmintozés) | apsikreiama kirmélémis. Jos ne tik | maisto produktus (ypa¢ mesa ir

zaloja virSkinimo organus, bet ir
stipriai apnuodija misy organizma
savo medziagy apykaitos metu

zuvy), valgyti tik veterinarijos
gydytojo patikrinta mésa, naikinti
muses grauzikus, saugoti nuo ju

18



susidariusiomis nuodingomis
medziagomis (toksinais). Kai kuriy
kirméliy, pavyzdziui, trichiny,
lervos paplinta po visa organizma.

maisto produktus.

Liga

Priezastys

Kaip iSvengi ligos

Infekcinés
zarnyno ligos

Kartu su maistu | zarnyna gali
pakliiti ir  patogeniniy  (ligas
sukelian¢iy) mikroorganizmy, Jie
gali sukelti tokias ligas kaip viduriy
Silting, salmoneliozé, dizenterija ir

Pavojinga yra gerti nevirinta
atviry telkiniy vandenj. Svarbu
naikinti muses. Laikytis asmens
higienos reikalavimy, riipestingai
plauti darzoves, vaisius, maista

kt. $iy sukeléjy iSskiriami toksinai | ruosti laikantis higienos
smarkiai apnuodija organizma. reikalavimy.

Hepatitas A | Sukelia A virusas. UzsikreCiama | Reikia vengti tiesioginiy
tiesioginiy kontakty su ligoniais | kontakty su hepatitu serganciais
metu, per maista, vandeni. | zmonémis, laikytis  higienos
Pazeidziamos kepenys, | reikalavimy.  Atsiradus  ligos
apnuodijamas visas organizmas. | poZymiams, privalu nedelsiant
PoZzymiai- silpnumo pojiitis, | kreiptis 1 gydytoja.
pageltusi oda ir akiy odena (todél $i
liga vadinama gelta), padidéjusi
temperatira, galvos, pilvo skausmai,
pykinimas.

Hepatitas B Sukelia B virusas. UZkreciama per | Turt biiti tikrinamas donory
sergan¢io donoro krauja, naudojant | kraujas, naudojami vienkartiniai
nesterilius  SvirkStus  ir  kitus | SvirkStai, sterilis medicininiai
medicininius  irankius. Pozymiai | irankiai.
panasis 1 hepatito A, taciau hepatito
B eiga sunkesné.

Kepenu Cirozé- kepenu sukietéjimai, | Svarbu  saikingai maitintis,

cirozé peraugimas jungiamuoju audiniu. | nevartoti alkoholiniy  gérimy,
Vystosi persirgus hepatitu, | tinkamai gydyti kepenis
piktnaudZiaujant alkoholiu, | paZeidziancias ligas
negaunant pakankamai baltymuy,
vitaminy. Sergant $ia liga, kepenys
sukietéja, jose veSa jungiamasis
audinys, kepeny lastelés ima irti ir
kepenys negali  vykdyti savo
funkcijuy. Netenkama  apetito,
padidéja pilvas, jau¢iamas skausmas
deSiniajame  Sone ir  bendras
silpnumas.

Tulzies Tai akmeny susidarymas tulzies | Reikia biti fiziSkai aktyviems,

puslés pusl¢je ir jos latakuose. Akmenligé | daug sportuoti, vaiksCioti, dirbti

akmenlige prasideda, kai dél ivairiy priezas¢iy- | fizini darba, saikingai vartoti

medziagy apykaitos  sutrikimuy,

tulzies puslés ir lataky
besikartojan¢iy uzdegamuy ir ju
sukelto lataky susiauréjimo-

sutrinka tulzies nutekéjimas. Jai

riebalus, sveikai maitintis.

19



20

susilaikant pusleje, atsiranda
bilirubino, cholesterolio nuosédy, i§
kuriy ilgainiui ima formuotis
akmenys.

S
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| = | \at Danties higos
o F 1 4 - ~
| — danties akmuo,
3 2 danteny uzde
£ oA gimas, 3 — danties
[ eduonis, 4 — dante
ny palinial

9 pav. Danties ligos

Siekiant isvengti virskinimo sistemos organy ligy, reikia laikytis pagrindiniy higienos
reikalavimy: nuolat ir tinkamai valyti bei priziuréti dantis, laiku kreiptis | stomatologq, pries
valgi ir pasinaudojus tualetu kruopsciai mazgoti rankas. Svarbu maitintis tik SvieZiu ir
tinkamai paruostu maistu, ji gerai sukramtyti. Negalima vartoti nepatikrintos mésos, gerti ir
vartoti maisto gaminimui atviry telkiniy vandens. Taip pat svarbu riipestingai plauti vaisius,
darzoves. Didelés reiksmés turi ir racionalus darbo ir poilsio derinimas. [sidemétina, kad
labai neigiamai virskinimo traktq veikia alkoholis ir rikymas. Todél Siy Zalingy jprociy
reikéty atsisakyti. Virskinimo sistemos veiklq gerina aktyvus gyvenimo biidas ir sveika mityba.



