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Lietuvos gyventojy
mitybos situacija

Lietuvos gyventojy mityba yra nepakankama (*2019 m. suaugusiy
Lietuvos gyventojy darzoviy ir vaisiy vartojimo tyrimas).
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Nustatyta, kad darzoviy ir vaisiy
(Svieziy, virty, troskinty, kepty, rauginty
ir pan.), isskyrus bulves, kasdien valgo
tik kiek daugiau nei pusé (57,1 proc.)
tyrimo dalyviy. Daugiau motery

(63,8 proc.) nei vyry (49,4 proc.) nurodé,
kad darzoviy ir vaisiy valgo kasdien.

i

\ 4

kas ketvirtas atsakeé, jog
darzoviy ir vaisiy vartoja 3-5
kartus per savaite;

kas sestas - tik 1-2 kartus
per savaite;

retai (1-2 kartus per savaite
vartoja)/ arba iy produkty
visai nevartoja daugiau
vyry nei motery.

Nustatyta, kad kuo Zzmogus vyresnis, tuo jo mitybos

racione daugéja

darzoviy ir vaisiy.

kasdien vaisiy ir
darzoviy valgo

51,6 proc. 19-34 m.
amziaus ir 61,9 proc.
50-64 m. amziaus
Zmoniy;

kasdien darzoviy ir
vaisiy vartoja
daugiau aukstesnj
negu zemesn;j
issilavinimqg
igijusiyjy Zmoniy;

darzoviy vartojimas
labiau paplites tarp
tarnautojy, verslinin-
ky ir namy $eiminin-
kiy negu tarp kitg
uzsiémimaq turinciy
asmenuy;

-+ kad Siy produkty valgo 1 arba 2 kartus per dieng;

5 kartus per dieng
darzoviy ir vaisiy valgo
Siek tiek daugiau vyry
nei motery (atitinkamai
8,2 proc. ir 5,8 proc.) ir
daugiau pensininky bei
namy $eimininkiy negu
kitg uzsiémimgq turinciy
asmeny.

Vartojantys darzoves kasdien (77,5% visy atsakiusiyjy, kad darzoviy ir vaisiy - Svieziy,
virty, troskinty, kepty, rauginty ir pan., isskyrus bulves, vartoja kasdien) nurodé:

- irtik 6,9 proc. atsaké, kad darzoviy ir vaisiy vartoja 5 kartus per dieng.

Nenustatyta statistiskai reikSmingy skirtumy pagal respondenty atsakymus j klausimg,
kiek karty per dienq jie vartoja darzoviy ir vaisiy, priklausomai nuo amziaus, issilavinimo
ir gyvenamosios vietos.




Nors pastaraisiais metais per mazai Lietuvos gyventojy vartoja darzoviy ir vaisiy,
tacdiau dziugu, kad, jvertine darzoviy ir vaisiy vartojimo tendencijas per pastaruo-
sius desimt penkiolika mety, matome, kad darzoviy ir vaisiy vartojama dazniau:

| | |
KX 57% 43% E 30%

2019 m. kasdien $iy 2007 m. beveik kasdien 2014 m. - tik 30,6 proc.
produkty vartojo (6-7 kartus per savaite) respondenty (i§ jy tik 3,1 proc.
57,1 proc. gyventojy (i§ jy tik $vieziy darzoviy valge $vieZiy darZoviy vartojo kelis
22,5 proc. - 3ir daugiau 43,4 proc., kartus per dienq) ir dar 7,2 proc.
karty per dieng), respondenty kasdien vartojo

virty ar troskinty darzoviy,
iSskyrus bulves.

Sveikos mitybos rekomendacijose nurodoma, kad darzoviy ir vaisiy reikia vartoti
kasdien ir bent 5 kartus per dienq, taciau kasdien darzoviy ir vaisiy valgo tik Siek tiek
daugiau nei pusé suaugusiy Lietuvos gyventoju, is jy tik kas penktas - 3 ir daugiau karty
per dieng (5 kartus - tik 6,9 proc., arba kas penkioliktas).

Ir nors, palyginti su ankstesniy tyrimy duomenimis, kasdien darzoviy ir vaisiy vartojan-
¢iy asmeny daugéja, jy kiekvieng dieng vartoja dar nepakankama gyventojy dalis.
ISlieka nepakitusi tendencija, kad darZoviy ir vaisiy dazniausiai vartoja moterys bei
vyresni zmoneés. Kitose Salyse atlikti gyventojy mitybos jprociy tyrimai taip pat parodé,
kad darzoviy ir vaisiy vartojama nepakankamai.

Lietuvos gyventojai nepakankamai vartoja darzoviy, vaisiy, uogy,
tad su maistu negauna pakankamo polifenoliy kieko.

POLIFENOLIAI @g

Siandien placiai kalbama apie polifenolius, augalinés kilmés molekules,
atliekancias svarby vaidmenj palaikant gerg organizmo savijautq.

Biitent polifenoliy daug randama vaisiuose, uogose ir darzovése, o jy
lietuviai vartoja nepakankamai.




~ Polifenoliai D )

Polifenoliai yra fenoliniai junginiai, kurie ne tik suteikia spalvqg ar sustiprina vaisiy skonj
ir aromatgq, bet ir dalyvauja augalo augimo bei dauginimosi procesuose ir padeda
augalams apsisaugoti nuo negatyviy aplinkos veiksniy: mikrobiniy ar grybeliniy infek-
cijy, intensyviy ultravioletiniy spinduliy.

@) Tikintis tokio pat apsauginio poveikio zmogui, ir buvo susido-
méta polifenoliais. Polifenoliy poveikis organizmui labai jvairus:

teigiama, kad jie apsaugo nuo létinio uzdegimo, kuris yra itin
zalingas ir sukelia daugybe ligy, saugo nuo virusy, bakterijy,
‘ onkologiniy, ateroskleroziniy ir kity Zalingy procesy.

POLIFENOLIAI - TAI NATURALUS ANTIOKSIDANTAI

Jie saugo musy organizmo Igsteles nuo zalojancio laisvyjy radikaly poveikio. Kadangi laisvyjy
radikaly molekuléms truksta vieno ar dviejy elektrony, jie agresyviai puola ir ardo sveikgsias
molekules, norédami susigrgzinti trukstamg elektronq. O polifenoliai dosniai dalijasi elektronais
ir taip stabdo Zalingq laisvyjy radikaly poveikj. Taigi polifenoliai apsaugo Igstelés nuo oksidaci-
jos. Polifenoliai yra ne tik stipras antioksidantai, kartu jie pasizymi ir véziniy procesy atsiradimqg
ir vystymagsi veikianciomis savybémis.

Polifenoliai ir medziagy apykaita
Padeda palaikyti kepeny veiklg, normaly kepeny lipidy kiekj, cukraus lygj kraujyje,
gerina virskinimq, padeda kovoti su nutukimu ir 2 tipo diabetu. Polifenoliai taip pat turi
prebiotinj poveikj, todél gerina naudingyjy Zarnyno bakterijy mitybq, padeda balan-
suoti zarnyno mikrobiotq.

@7 Polifenoliai ir Sirdis

Tyrimy rezultatai patvirtino, kad resveratrolis padeda palaikyti normalig Sirdies ir
kraujagysliy sistemos veiklg, uzkerta keliqg formuotis trombams, pagerina arterijy lanks-
tumgq. Kurkuminas (i§gautas i$ dazinés ciberZolés) taip pat padeda apsaugoti Igsteles
nuo oksidacinés pazaidos, padeda palaikyti normaly cholesterolio kiekj kraujyje.

@?F Polifenoliai ir véiniai procesai
Zmogaus organizme polifenoliai kovoja su véZiniy procesy atsiradimu.

Polifenoliai ir senéjimas

Polifenoliai gali padéti sulétinti senéjimo procesus. Nustatytas teigiamas resveratrolio ir
kurkumino poveikis smegeny ir nervy sistemos veiklai.

@}} Polifenoliai ir virusai

Polifenoliai gali padéti sumazinti kvépavimo taky infekcijy rizikq, pagerinti kvépavimo
sistemy veiklg, imuninés sistemos veiklg, taip pat gali padéti organizmui greiciau
atsigauti po COVID-19 ligos.
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VIENI PLACIAUSIAI
ZINOMY IR VARTOJAMY

POLIFENOLIY
KURKUMINAS RESVERATROLIS
(i§ dazinés ciberzolés) (i$ japoninio pelévirkscio) ) '

Vartodami kurkumino tikimés Jo vartojama siekiant palaikyti
apsaugoti Igsteles nuo oksidacinés normalig Sirdies ir kraujagysliy
pazaidos, palaikyti normalig imuninés, sistemos veiklg. L.
nervy, kvépavimo, virskinamosios N
sistemy, kepeny veiklg ir cholesterolio .
kiekj kraujyje. C - e

Minétyjy kurkumino ir resveratrolio poveikiy galima tikétis tik . : % ‘

vartojant pakankamas Siy medziagy koncentracijas ir uztikri- S

nant jy gerq pasisavinimq. -

»  Kurkuminas ir resveratrolis blogai pasisavinami, nes Sios medziagos yra hidrofobinés
(t. y. blogai tirpsta vandenyje ). Per 30 minuciy jos metabolizuojasi kepenyse ir yra
paverciamos j tirpias formas, kurios pras¢iau panaudojamos ir pasisalina su Slapimu.

»  Be to, Sie junginiai sunkiai kaupiasi audiniuose, todél nesusidaro ilgalaikiy atsargy.

»  Pagardine maistg prieskoniu, turinciu kurkumino, jo naudingo poveikio praktiskai nepa-
jusime, nes kraujyje bus randama tik Sios medziagos pédsaky.

»  Kitas placiai tyrinéjamas polifenolis resveratrolis taip pat pasisavinamas blogai. 18 35 mg
resveratrolio pasisavinama tik 7,9 proc. Sios medziagos, o slapime nustatoma 24,6 proc.
suvartotos dozés.




Efektyvaus pasisavinimo
technologija Miosol”®

Lietuvos mokslininky indélis sprendziant polifenoliy
pasisavinimo problemgqg

Proverzio sprendziant polifenoliy pasisavinimo problemq sulaukta Lietuvos moksli-
ninky atradimuose: pasitelkus pazangiausig efektyvaus pasisavinimo technologijg Miosol®,
sukurta skysta polifenoliy forma. Tai vandenyje tirpi kurkumino ir resveratrolio forma viename
buteliuke, jterpiant daziniy ciberzoliy ir japoniniy pelévirksciy ekstraktus j mikrokapsules.

Dél sios Miosol® technologijos:

o veikliosios medziagos apsaugomos nuo suirimo skrandyje;
o skyscio pasisavinimas vyksta tiesiai per zarnyno limfagysle;

o iki 6 karty geresnis pasisavinimas;

» nedirgina skrandzio;

» iSvengiama papildomos kepeny ir skrandzio apkrovos;

e ypac tinka Zzmonéms, kuriy skrandis yra jautrus (dél ligos, gydymo, kt. priezasciy);

o kurkumino ir resveratrolio derinys veikia sinergiskai, todél iki 2,5 karto ilgiau ilieka
organizme.

Taigi skysta kurkumino ir resveratrolio forma - naujausiy mokslo Ziniy ir pazan-
giausiy medicinos technologijy rezultatas. Jrodyta, kad, panaudojus sig technologi-
ja, skysty polifenoliy pasisavinimas prilyginamas injekcijoms j venqg.

MIKROKAPSULE LASTELES MEMBRANA

l l

sugar side chain

ydrophili (por
head of phosphoipid

integral intrini)proteing peripheral (extinsic) protein

(nonpolar)




polifenolic

geresnis
pasisavinimas

Kodél rekomenduojama vartoti skystus polifenolius?

kadangi vartojame nepakan- net ir vartojantieji didesnj kiekj darzoviy,
1 kamai vaisiy, darzoviy, uogy, 2 vaisiy, uogy negauna pakankamo

tad niekaip negauname vitaminy ir mineraly kiekio, nes susiduria

reikiamo polifenoliy kiekio su su ,paslépto alkio” efektu

maistu; (angl. hidden hunger).

»Pasléptas alkis“ - tai yra nepakankamos mitybos forma, kuri atsiranda, kai
vitaminy ir mineraly gaunama ir pasisavinama per mazai, kad buty
iSlaikyta gera sveikata.

Mikroelementy trikumg kasdienéje mityboje patvirtino ir Pasauliné sveikatos
organizacija (PSO), dar 2006 m. paskelbusi tendencijg, kad kas tredias pasaulio
gyventojas skundziasi vitaminy ir mikroelementy trakumu.

Mazéjantis dirvozemiy derlingumas, oro ir klimato tarsa daro jtakqg menkavertei
vartojamo maisto kokybei — pasaulyje §i problema apibadinama kaip ,paslép-
tas alkis” (angl. hidden hunger), kuris reiskia mikroelementy trikumg kasdien
vartojamuose maisto produktuose. Pagal Vokietijoje atliktus tyrimus (9)
pastebima, kad 1985-2002 m. itin pakito mineraly ir vitaminy kiekiai darzovése
ir vaisiuose, pvz., vitamino Bs kiekis bananuose sumazéjes 95 proc., brokoliuose
aptinkama 73 proc. maziau kalcio, 62 proc. folio rlgsties bei 55 proc. magnio.
Lietuviy mégstamos bulvés per tirtg laikotarpj prarado 78 proc. kalcio ir 48 proc.
magnio kiekio. Pastebimas ypac sumazéjes vitamino C kiekis braskése

(87 proc.), obuoliuose (60 proc.) bei Spinatuose (65 proc.).
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Daziné ciberzolé padeda apsaugoti l3steles nuo oksidacinés pazaidos.
Maisto papildas negali bati vartojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbu jvairi subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo badas.
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(kurkuminas) padeda apsaugoti lasteles nuo oksidacinés pazaidos, palaikyti normalig imuninés
sistemos, nervy sistemos, kvépavimo sistemos bei kepeny veikla. Taip pat padeda palaikyti normaly

virskinima bei cholesterolio lygj kraujyje.

JAPONINIS PELEVIRKSTIS

(resveratrolis) padeda palaikyti normalig Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla.

Maisto papildas neturéty buati vartojamas kaip maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo badas.

Maisto papildas




